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Если у вас часто болит голова, вы страдаете от приступов миг- 
_ рени или из-за терзающих вас мучительных приступов не можете 
® спокойно общаться с родственниками и друзьями, то эта книга — 


222 просто находка для вас. 
Е Прочитав ее, вы узнаете, из-за чего болит голова, каковы основ- 
22 ныесимптомы головной боли и как с ней можно бороться, получите 
= массу. полезных советов, следуя которым, вы обязательно избави- 
2222 тесьотэтой ужасной напасти. 
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(ВВЕДЕНИЕ) 
ЕСЛИ ЧАСТО БОЛИТ ГОПОВА 


қ Головная боль — бич современного человека, кара хуже вся- 
кой другой пытки. Чаще всего ее причина в том, что наше сознание 
не поспевает за ежедневно увеличивающимися темпами жизни: 
постоянная спешка, стрессы, конфликты дома и на работе — все это 
не проходит бесследно и оставляет глубокие, долго незаживающие 
раны в душе, дающие о себе знать в самый неподходящий момент. 

Такова главная примета нашего времени: в век неимоверного 
прогресса науки человек зачастую оказывается поражен тяжелей- 
шим недугом, излечение которого отнимает много сил и энергии. 
Тяжкие страдания делаются вашими постоянными спутниками, 
вследствие чего вы становитесь раздражительным человеком, ваша 
работоспособность падает, что порождает все новые и новые про- 
блемы, решать которые становится все труднее и труднее. 

Головная боль в чем-то сродни зубной: и та, и другая не пре- 
кратят изматывать вас, пока вы не ликвидируете причину недуга. 
Еще в древности страждущие главою считались несчастнейшими 
из людей. Вспомним хотя бы Понтия Пилата из романа М. Булгако- 
ва “Мастер и Маргарита”, который протягивал руку и мысленно 
твердил: “Яду мне, яду”. Это ярчайший пример тех страданий, 
которые сегодня стали нашими постоянными спутниками. Тем 
не менее свыкнуться с головной болью, несмотря на всю ее обы- 
аа не представляется возможным. Гораздо легче принять 
Е ъте решительные меры, нанеся таким образом болезни со- 


йствительно, когда есть возможность преодолеть мучитель- 
д ‘необязательно подвергать себя истязаниям, терпя ужас- 
1 С существо, боль. Намного проще прибегнуть 
гм, проверенным средствам избавления, описаннымв | 
> приведены способы борьбы за здоровую голову, | 


о цении будет дарить вам массу свежи 
‚ращ Х 


л не сможете бороться за выгодное место 
занять ваши более здоровые конкуренты 
омрачены проблемами, актуальными 


эганизма и опасности летального ис. 
общем самочувствии далеко пе 
бавиться от насущных проблем 

х направлениях, легко побеждая 


‘добьетесь всего, что только в ва- 


доме станут теперь привычны- 
ами, ведь вы сможете избе- 


плохим самочувствием и 


Гаава 1 
ПРИЧИНЫ ГОПОВНОЙ БОПИ 


Пожалуй, головная боль — один из тех коварных нелугов, 
которые способны напрочь лишить нас возможности заниматъ- 
ся какой-либо деятельностью, будь она фи- 
зическая или, того хуже, умственная. Дочелец 

Согласитесь, когда болит голова, совер- болит голова? 

шенно невозможно подумать о чем-нибудь 
другом, отключиться от этой жуткой боли, казалось бы. пронза- 
ющей нашу белную голову (ее содержание) насквозь. Весь мир 
кажется нам искаженным, словно проплывающим в тумане. 

| Единственной мыслью в таком случае может быть только мечта 

| о спасении, избавлении от этого монстра. 

| Считается. что женщины как более слабые и чувствитель- 

| ные существа в большей степени подвержены головным недо- 

| моганиям, чем мужчины. Так ли это на самом деле? И какую 


| роль играет психологический фактор в возникновении голов- 
1 

| ных болей? 

| 


именно представительницы пре- 
увы, слабой половины человече- 


= 900 

что тормональная система женщин гораздо 
подвергается различного рода потрясениям. 
› и окончание менструации, прием гормо- 
‚ рождение детей и диже эмоциональ- 


ные стрессы, которые вызывают изменение уровня эстроге 
ар 
серотонина — тех самых гормонов, которые провоцируют пру і 
5 И 
ступы головной боли. 


%% 

Безусловно, в современную эпоху степень подверженности 
головным болям намного возросла. Причиной тому стал тот обра с 
жизни, который мы ведем. Максимально загруженный рабочий день, 
большую часть которого мы заняты однотипной деятельностью не 
покидая своего рабочего места, выходные, проведенные в домаш. 
них хлопотах, постоянные проблемы, дела, дела, дела... У кого от 
всего этого незакружится голова? 

Тот факт, что мы большую часть времени проводим в помеше- 
нии, а не на свежем воздухе, приводит к кислородному голоданию, 
что является одной из важнейших причин возникновения головной 
боли. Многочисленные стрессы и психические расстройства — все 
это играет свою негативную роль. 


Мнение специалиста 
_ По данным медицинской статистики, 90 % 
’° жалоб на эпизодические или хронические присту- 
пы головной боли связаны с психологическими 
стрессами и могут проистекать от самых незна“ 
чительных мелочей. Например, голова может за- 
болеть из-за такой банальной вещи, как чтение рек 
7” ламных объявлений в общественном транспорте. 
из-за неудобной одежды. Американские психологи считают, что 
даже хорошие вести вроде выигрыша в лотерею могут стать 
причиной возникновения головной боли, 
гы ффф тавля- 
Механизм возникновения подобных приступов преде, 
обой следующее: гормоны, вырабатываемые в они сек“ 
л почечниками и другими железами внутре жений, 
рживают мышечную систему тела в 294 Сосуды 
гу, какое бывает при физической нагрузие. остатка 
вливаются, мышцы страдают оти ист 
головной мозг поступает сухар овной 
рый он й отвечает сильной го 
одит вместе со стресс 
ре напряжение стеле 


жа 


Помимо психологических, возникновению головных болей 
немало способствуют и внешние факторы, Среди таких причин 
наиболее распространенными считаются различные изменения 
погодных условий, в частности перепады атмосферного давле- 
ния, которые негативно сказываются на деятельности кровенос- 


ных сосудов. 
А знаете ли вы, что... -- 
Обычная порция мороженого может 08, 
стать причиной не только простудного за- > 2 
болевания, но и послужить причиной голов- д 


ной боли. На этот интересный феномен обратили внимание 
американские ученые, которые сочли его за один из своеоб- 
разных видов аллергической реакции отдельных личнос тей. 
Они же выработали и “противоядие” — не следует есть 
мороженое слишком холодным, лучше слегка растопить его 
и проглатывать маленькими порциями. 

$$$ 
Головная боль при мигрени носит приступообразный 
характер. Особой предрасположенности к этому заболева- 
нию нет, но существует ряд 
причин, вызывающих частые и Существует ли 
продолжительные приступы. 
Боль может возникнуть как в ре- 
зультате психического стресса, 


таки по. многим другим причинам. Одной из таких причин 
могут быть изменчивые погодные условия. 


предрасположенность 
к мигрени? 


гат стические данные свидетель- 
о том, что 80 20 людей страдают 
улов мигрени именно в те дни, ког- 
кеняется. Это происходит из-за 
и кровяного давления в организме, 
„ чувствительностью ко внешним факто- 
ли, что приступы головной боли по- 
улярно с приближением циклона, непремен- 
Ж „ так как подобное явление. 
; функций кровеносных со- 
б > Б 


У большинства людей приступы мигрени обостряются , 
рабочей недели, что связано с нервным напряжением, па. 


концу 036 
копившимся в течение будней. У владельцев автомобилей голов. 


ная боль может быть вполне оправдана обилием стрессовых си. 
туаций, возникающих на дороге, — попадание в “пробки”. 
столкновение с неопытными водителями, постоянно перебега. 
ющие дорогу как в положенном, так и в неположенном месте 


пешеходы. 


%% 
Официальное мнение специалистов заключается в том, что в 
происхождении этой болезни наследственный фактор играет значи- 
тельную роль. Если ваши родители или близкие родственники стра- 


дали отярко выраженных приступов мигрени, то не исключено, что 
ваша голова обречена на те же мучения. 


ЛЛигрень - это Тем не менее многое зависит от 
наследственное тоговида деятельности, которым занима- 
заболебание? лись ваши родители. Медики давно под- 


метили, что мигрень чаще всего мучит 
людей активных, целенаправленных, ответственных и честолю- 
бивых. Объясняется это тем, что такие люди, как правило, почти 
всегда находятся в психологическом напряжении. Подобное со- 
стояние является достаточной причиной для запуска механизма 
мигрени при наследственной к ней предрасположенности. 


Статистика 

Американскал медицинскал статистика 
свидетельствует о том, что у 70% пациентов, 
страдающих хроническими мигренями, родит“ 
ли тоже испытывали подобные симптоме У 
; м 20 % опрошенных болел мигренью только Ди 
222 из ближайших родственников. 


222222 Поскольку ооо УРАА наступает в резу памет, 
„шительного удара, оно может явиться причиной возникно? ЕТ 
пе $ приступов головной боли. Какпр 
ло; подобные приступы © 
изменением тонуса внече 
внутричерепных сосудом пости не. 
Старайтесь по и А которых 
ат _ гать различных падений, чи 


значительно увеличивается с наступлением холодного времени года. 
Любой ушиб головы способен вызвать мигрень, это жуткое чудо- 
вище, избавиться от которого в дальнейшем будет нелегко. 

Впрочем, по прошествии достаточного времени после из- 
лечивания от сотрясения мозга приступы головной боли долж- 
ны постепенно становиться все более слабыми и непродол- 
жительными, а потом и вовсе исчезнуть. Разумеется, это 
произойдет лишь в том случае, если вы будете вести активный, 
подвижный образ жизни и сами не спровоцируете развитие 60- 
лезни. 

Если после ушиба головные боли мучат вас постоянно, а в 
скором времени к ним присоединяются и такие симптомы, как 
онемение мышц шеи и затылка, острая резь за ушами при пово- 
ротах головы, немедленно обратитесь к врачу. Эти признаки го- 


ворят о возможном возникновении доброкачественной опухоли 
мозга. 


А знаетели вы, что... 

Несколько десятилетий назад в меди- 
цине был открыт так называемый “ген миг- 
рени". В наибольшей степени он проявляет- 
ся в том случае, если к наследственной 
предрасположенности присоединяется один из возможных 
поводов возникновения этого вида головной боли — колеба- 
ние гормонального уровня, аллергические реакции на пище- 
вые продукты и многие другие. 

$$$ 

Повреждения позвоночника могут быть различной степе- 
ни тяжести. В легких случаях травма всегда излечима, но смеще- 
ния позвонков могут сказаться на нарушении деятельности кро- 
веносных сосудов, что 


я о 

приводит к головной боли. Жоғгут ли 
Как правило, после выздоров- повреждения позвоночни- 
ления приступы мигрени не ка стать причиной 
беспокоят пациента. Ускоре- головной боли? 


нию процесса лечения во 
многом способствует специально разработанный комплекс фи- 
зических упражнений лля укрепления мышц спины и шеи. 

В более тяжелых, серьезных случаях в результате повреж- 
дения позвоночника возможно полное или частичное прекра- 


ельной функции конечностей, В свя ЗИ Сэт 


шение двигат МК с 


ечисленным выше причинам появления приступов Мигре е- 
прибавляется и неподвижный образ жизни больного. Безусл Ни 
но, совокупность этих факторов способствует ВОЗНИКНОве; Ов. 
головных болей, особенно если человек и “Нир 


до травмы был по 
вержен подобным приступам. қ 


ДА; 

Люди, подверженные частым не врозам и ст 
склонны утверждать, что у них — хроническая утомл 
сопровождаем 


рессам. 
яемость, 


ая Постоянной 

<“ и 

Хроническая головной болью. Такли ЭТО на 
головная боль - самом деле? 

миф Или реальность? Прежде всего, так называ- 


емая хроническая утомляе- 
мость возникает опять-таки от ведения неправильного образа 
жизни, от максимальной загруженности в течение рабочей 
недели, от неумения отдыхать и расслабляться. “В наши дни 
по-другому жить просто невозможно”, — скажете вы. С са- 
мого утра у вас перед глазами возникает длинный список дел, 
которые нужно успеть сделать за день, масса проблем и воп- 
росов, которые необходимо решить именно сегодня. А в вы- 
ходные вы не находите ничего лучше, как выспаться до полу. 
дня, а оставшееся время провести у телевизора, сочетая такой 
“отдых” с выполнением домашних обязанностей, накопивших- 
‘ся за неделю. - 
И так изо дня в день, из недели в неделю. РЕ Е 
‘менно приводит к ощущению готина, в ра 20 оной 
_ вызывает состояние хронической утомляемо ШЫРА” 
боли. В действительности, в медицинской а а 
е ‚мулировка имеет место. Как правило, это сед са: 
гивающие” боли, охватывающие обе Е стенки сосуд 
чие от приступов мигрени. Со А се 
ого мозга растягиваются и восп 
ятся излишне чувствительными 


2%. 


ту! быть вызваны ед Ете 
ҰШ олеваний, непосре и атаки” 


О 
некоторых заб 2 
овным мозгом. Прежде всего 


ғғ 


‚аболеваний следует считать психический невроз и его разновид- 
ности — депрессия, неврастения, ипохондрия... Этот ряд можно 
продолжить. 
Крометого, голов- 
ные боли могут вызвать 
ихимические вещества, 


Существуют ли 
заболевания, Вызывающие 


частые головные боли? 


например инфекционные токсины, образующиеся в организме 
во время перенесения различных заболеваний — таких, как грипп, 
пневмония, тонзиллит, корь. В принципе, послужить причиной 
возникновения приступов головных болей может любая болезнь. 
сопровождающаяся лихорадкой. Как правило, те препараты, ко- 
торые мы принимаем для снятия жара, избавляют и от головной 
боли, что только подтверждает взаимозависимость этих двух яв- 
лений. 

Такая разновидность симптомов, как головокружение, может 
быть вызвана не только реакцией на непривычные внешние факто- 
ры (например, боязнью высоты), но и при некоторых заболеваниях 


внутреннего уха. %%% 


Возникновению головной боли может способствовать и силь- 
ный, резкий запах. От того, при- 


ятен или неприятен этот запах, Может ли сильный 
результат, как правило, не изме- запах стать причиной 
няется. головной боли? 


Предположим, в обще- 
ственном транспорте с вами рядом стояла женщина, вокруг кото- 
рой на несколько метров распространялся удушающий аромат при- 
торно-сладких духов. За недолгое время совместного пути у вас 
вполне может развиться отвращение к подобному запаху и стремле- 
ние как можно скорее от него избавиться. Разумеется, отрицатель- 
ные эмоции, испытываемые при этом, могут спровоцировать при- 
ступ головной боли. 
То же самое может произойти в случае с неприятным запахом. 
В довершение ко всему прочему, Нувсъиитедкивя натура может ис- 
пытать и ощущение сильной тошноты, сопровождаемое головной 
болью, Особенно вредное воздействие оказывают различные газы и 


химические вещества, обладающие резким специфическим запахом. 
Помимо головной боли, они могут вызвать и общее отравление орга- 


низма. 


у 
сется п 
* ПОвы- 


#0 Немедлен. = 
ратиться карачу. бленно 06- 
% 4 $ 

Некоторые заболевания глаз имеют в качестве 

сет стве спутник. 

ловную боль. Особенно это касается тех случаев Я 

“А случаев, когда зрени 

+ = е 

вынуждено функционировать в 
непозволительныхусл 

тельных условиях. На. 

заболевания глаз? пример, при неправильном под. 


Сбязаны ли мигрень и 


к ходе к работе за компьютером 
возникает резь в глазах, слезотечение, а также и головные боли. 
Приступы, мучашие вас изредка, время от времени, постепенно 
могут перерасти в хроническую мигрень. 

Обратная реакция — заболевание глаз в результате голов- 
ной боли — может возникнуть при кластерной мигрени, во вре- 
мя приступов которой к лицу приливает кровь, закладывает нос, 
возникает слезотечение и резко ухудшается зрение. Головная боль 
в этом случае носит резкий, колющий характер, обычно в облас- 
ти правого виска и глазницы. 
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Как известно, во время беремен 


ны происходят значительные изменения уровня гор 
зи с этим возможн 


ности в организме женщи- 
монов, В свя- 


ы некоторые 


_ Бывает ли мигрень роявления симптомов миг 
бо время токсикоза? ни. Опасность быть подвер“ + 
о м головно 


женной приступа 
раньше и 


| боли во многом возрастает при условии, если вы и | 
_ тывали подобные неприятные ощущения. за твей- 
2 Дополнительным фактором может пос о одите пи 
{ная предрасположенность к мигрени. Если А а 
___родители отца ребенка страдали от присту зе передачи и“ | 
22 оятиость обострения головных болей, а И: пи прокон о, 
наследству” вашему малышу. Поэтому даа зе 
ироваться с врачом для избежания осло 


Глава 2 
СИМПТОМЫ ГОПОВНОЙ БОЛИ 


Вторая глава нашей книги посвящена проблеме распознава- 
ния симптомов головной боли. В ней мы расскажем вам о том, 
илы головной боли бывают, как распознать мигрень, как она 


Прежде всего несколько слов о головной боли кактаковой. Она 


ставляет собой патологические сосудистые процессы в голов- 


зом мозге, некоторые из которых еще недостаточно изучены (на- 
мер. мигрень). 
Головные боли могут быть нескольких видов, на которые они раз- 
делятся в зависимости от причин возникновения и от локализации: 
1) боли, сопровождающие гипертоническую болезнь (затылок, 
васки, лобные доли мозга — тяжесть, биение, при значительном 
повышении — тошнота и рвота); 
2} мигрень (правая или левая половина головы — режущие 


нущие боли, биение, невыносимость света и звуков, тошнота 
и рвота}; 


3) боли, сопровождающие внутричерепное давление, напри- 
Мер после долгой работы или перенапряжения глаз (лобные доли, 
Елазние впадины, переносица — тяжесть, биение); 

3) боли, сопровождающие заболевания мозга, например це- 
Ребральный арахноидит (вся голова — тяжесть, режущие, ноющие 
боли, порой невыносимые); 

5} боли, сопровождающие смену погоды, или так называе- 
Мая погодная сенситивность (виски, области за ушами, глазные 
впадины — ноющие и давашне боли). 

Мы подробно остановимся на мигрени, так как этот вид голов- 
Зых болей является преимущественно женским. Как показывает 
медицинская статистика, мигренью страдают около трети женщин. 


О причинах проявления данного заболевани 


Я Вр " 
честь выше, а теперь вашему вниманию предлагается опна 100 
чения мигрени, то есть ее симптомы, 
Начинается приступ мигренозных болей с так называемой 
“ауры”. Она представляет собой сопровождающие Начало спасти, 
ческих процессов в мозге изменения мировосприятия и настров. 


ния. Прежде всего это выражается в странном ч увств 
веселости, возможно, особой яркости цветов окружающего мира, 
Затем реальность как бы отдаляется от человека, страдающего миг- 
ренью, и возникает ощущение, что четкость восприятия хотя и не 
нарушена, но все же изменилась. 

Подобные чувства связаны с тем, что спастические процессы 
при мигрени первой своей локализацией имеют области глазных 
впадин и переносицы. 

Затем происходит обнаружение боли как области давления, 

расположенной за глазами и носом. Это чувство сохраняется на 
некоторое время (которое для каждого больного индивидуаль- 
но), после чего боль постепенно перемещается в одну из сторон 
головы и сохраняется в ней до конца приступа. Эта ярко выра- 
женная локализация и является основным симптомом мигреноз- 
ного приступа. 

Интенсивность мигрени может быть различной: от слабого, 
биения при резких движениях, проходящего при постельном ре- 
жиме, до многочасовых жестоких болей, сопровождающихся рво- 
той, частичной слепотой и непереносимостью звуков. 

° Послепринятия и действия лекарств больные начинают ощущать 

боль как более тупую, постепенно приглушающуюся. После снятия 
приступа на некоторое время остается чувство тяжести в голове. 

Повторяемость приступов индивидуальна и зависит отгормо- 

_ нальной активности женского организма. Наиболее вероятно появ- 

ление приступов во время менструации. 
Б нас предпочитают не обращать вни- 
игнорировать их. Бытует даже мнение, 


стыдно, нужно тихо терпеть, не прини- 
средств, 


е бодрости И 


митена заметку... 
не все виды головной боли сле- 


Да ет. Например, боли, связанные 
Дет ем артериального давления, 


с? е боли, боли, сопровождающие 
миг 
и бала вания мозга, нельзя терпеть ни в 
чае. 
Е ++ 

Рассмотрим каждый из этих видов боли. Гипертония дает знать 
о повышении давления через спазмы головного мозга, которые мы 
воспринимаем как боль. Последняя не исчезнет до тех пор, пока не 
исчезнут причины, побуждающие ее к возникновению, то есть пока 
спазмы сосудов не прекратятся и давление не снизится. 

Поэтому не стоит ждать прекращения подобной боли и надеять- 
ся на возможность перетерпеть ее. Вместо этого следует как можно 
скорее принять спазмолитическое средство, снижающее давление (со- 
ответствующее по силе воздействия высоте давления), и прилечь. 

Боли, сопровождающие заболевания мозга, в большинстве 
своем настолько сильны, что не позволяют обходиться без обезбо- 
ливающих средств. Поэтому не может быть и речи о том, чтобы 
пытаться перетерпеть их. 

Результатом подобных попыток могут стать болевой шок и 
потеря трудоспособности. 

Мигренозные боли также нуждаются в терапевтическом вме- 
шательстве, так как они имеют способность нарастать и становиться 
невыносимыми. Поэтому не стоит ждать усиления их интенсивнос- 
ти: принимайте обезболивающее своевременно. 

При мигренозных приступах возможно остановить нараста- 
ние боли и прекратить течение приступа при помощи обезболиваю- 
щих лекарств. В противном случае развитие приступа приводит к 
расстройствам желудочно-кишечного тракта, тошноте, рвоте. 

Своевременное же принятие лекарств избавит вас от подоб- 


ных симптомов. 
Об остальных видакі головных болей можно сказать следую- 

щее: единственный их вид, не поддающийся контролю при помощи 
лекарственных ‘средств, — сенситивные боли, связанные с переме- 
ной погоды (особенно в весеннее и осеннее время). Несмотря на 
употребление о цего, они могут ия и спре: 


Внутричерепные боли могут поддаваться купи 


| Рованию п у 
помощи спазмолитических или обезболивающих с А 


редет 
полном покое. >. 
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Следующий вопрос, интересующий страдающих Головной 
МШ таков: 


_ Синдром хронической усталости — детище нашего време- 
был ‹ описан в медицине сравнительно недавно, в первой 

половине ХХ века, 
Основные его симп- 
томы состоят в сле- 
дующем: непрекра- 
щающееся чувство 
усталости, слабость, 


ереутомление, ави- 

б изические и умствен“ 
: а лечения -- отдых, 
ение употребле- 


Глава 5 
ЛЕЧЕНИЕ ГОПОВНОЙ БОЛИ 


В этой главе мы расскажем вам о том, какие средства и спосо- 
бы существуют для лечения головных болей. Прежде всего хочется 
отметить, что основное внимание мы обратим на мигренозные боли, 
наиболее часто встречающиеся у женщин, атакженато, что среди 
множества средств, предлагаемых современной медициной для ус- 
транения и облегчения приступов, нас будут интересовать воснов- 
ном природные и физиотерапевтические средства. 

Начнем с короткого экскурса по обезболивающим средствам, 
азатем перейдем к описанию растений и лечебных средств, приго- 
тавливаемых с их использованием. Описание каждого способа при- 
готовления средства будет сопровождаться конкретными советами 
по его дозировке и употреблению, а также кратким описанием дей- 
ствия данного средства на организм человека. 

Какизвестно, обезболивающие средства могут содержать всвоем 
составе различные вещества. Относительно этих составляющих обезбо- 
ливающие делятся на группы. Одна из таких групп носит название по 
веществу, являющемуся основным компонентом входящих в неелекарств. 
Этоанальгетики. Понятно, что вих составе имеется тоили иное количе- 
ство анальгина — лекарства, способного успокаивать боль. Другими 
обезболивающими являются аспирин, кофеин, кодеин. Однако у боль- 
шого количества людей в связи в разнообразием имеющихся в аптеках 
лекарственных средств возникает вопрос: 


Как показали 
изыскания; конкретного 
средства против мигре- 
нозных бояей не суще- 
ствует. Единственное 
средство, которое существует около века, — принять | гаспи- 
рина и прилечь. Однако медицинские исследования указывают 


Какие же есть 
лекарственные средства, 
способствующие излечению 
головной боли? 


МИП 17 


е жиры, подвергш 
иеся ~ У 
ботке, алкогольные напитки. Тепловой обра. 


Мнение специалиста 


При первых симптомах появления мигрени следует 
Устроить трехдневную голодовку, во время кото 


рой 2 раза в день (утроми вечером) делать теплые 
клизмы с водой, в 


которую добавлен сок лимона из 
расчета 1/2 лимона на 1 л воды. Эту процедуру 
2 Хо нужно проводить 2—3 раза в неделю. 

Ген! СЕ После завершения голодания следует трех- 
дневная диета на основе свежеприготовленных овощных 
соков и сырых овощей и фруктов. Время длительности этой 
диеты — 2—3 недели. Вы можете приготовить разнооб- 


разные коктейли из соков, например морковно-шпинатный, 
морковно-яблочно-шпинатный, морковно-сельдерейно-пет- 
рушечно-шпинатный. 
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Русская традиция предлагает следующий рецепт: лимон- 

ную корку очистите от белой кожицы и приложите к виску. Дер- 

| жите до тех пор, пока на коже висков не образуется красное 
пятно. сас 
Еще одно средство — ватный тампон, смоченный соком 
красной свеклы, вложенный в ухо или нос. = 
та При лечении головных болей 
года ли при присту- можно использовать энергетику 

ах головной боли человеческого организма. Положи- , 

- : т обращаться телевую руку ладонью назатылок, 

правую — на солнечное сплете- 

ние. Посидитетак 10—15 минут 
и и водолечение: обливайте холодной 


мож 


дир = 
иа 
во 


т при мигрен 


у 00 контрол 
(водно, длЯ" 
(ведля лечен! 

Воли, сот 


захвавраща, 


> ствительно, головная боль может иметь различные при- 


гй нарастание часто вызывает беспокойство. Однако для 
т знать, действительно ли головная боль способна не- 
стиза собой негативные последствия, необходимо познакомить- 
сяс этимологией вашего конкретного заболевания. 

Например, боли, сопровождающие повышение артериаль- 
ного давления, способны привести к ухудшению общего состоя- 
ния организма, поэтому если они стали частыми, если давление 
часто повышается, то обратиться к врачу следует обязательно. 

Если же боли сопровождают мигренозные приступы, то 
даже при их усилении бояться не стоит, ведь мигрень не приво- 
дитк патологическим изменениям мозга. Можно обойтись и без 
вызова врача, если следовать советам; предложенным нами выше. 

Боли при повышении в! тутричерепного давления также 
можно контролировать, но проконсульт ироваться с врачом не- 
обходимо, для того чтобы подобрать нужные лекарственные сред- 
ства для лечения самого давл 

Боли, сопровождающие 
вызова врача, если приступы достаточно интенсивны и вызывают 
потерю работоспособности, резкое ухудшение самочувствия. 

Сенситивные боли, связанные с переменой погоды и сме- 


того чтобы 


‚олевания мозга, могут требовать 


ной сезонов, не требуют обращения ко врачу. Достаточно под- 
держивать в норме давление и принимать общеукрепляющие 
средства (например, витамины). 

Еще один вопрос, на который следует обратить внимание, 
связан с давно известным средством борьбы с головной болью — 
холодными примочками. 
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Действие холодных примочек основывается на начинающих- 
ся при их прикладывании сокращениях сосудов, то есть меством 
спазмолитическом эффекте. Однако далеко невсе головные ооли 
являются следствием спазматических процессов, поэтому примоч- 


ки помогают не всегда. 

Для того чтобы уз- 
нать, стоит или нет приме- 
нять их, вы должны разо- 
браться в том, имеют ли 


ваши боли спазматическую 
природу. При положительном ответе холодные примочки приме- 


нять можно, при отрицательном стоит подыскать другое средство, 
» 


Е ааа) 


Эфрфективны ли холодные 
примочки, или их быст- 
рая помощь при болях 
является мифом? 


Как мы уже 
: ы уже отмечали, ми 
женским заболеван 


ются вопросом: 


ожно } 
М. ли излечить Ответ на этот в о НИ и" 
мйгрень, не прибегая к СОВСем прост, Дело в пом у и 
> 17000 
помощи врачей? причины появления мигрени ЖШ 
И 
о СНЕ зучены еще далеко не ПОлнОс- ? ЕТШІ 
: ения, что она возникает в связи с дисбалансом гор- и том 
пе " ~ ~ г 3 ) 
монов в организме, в связи с неправильным питанием, с нару- и бой 
шением циркуляции крови в сосудах головного мозга. ий 10270 
Естественно, что существуют давно применяемые народ- кезк 
ные средства против мигрени, которые помогают преодолеть я при 
приступ и облегчить боль, однако полностью излечить данное 
заболевание они не в силах, так как его механизм до конца не ответ! 
известен, и этот факт не позволяет исключать неизлечимость паре 
мигрени. пелопътк 
%%% НИЗКОЙ ИТІ 
Действительно, целебные свойства масел могут оказать ЗЕ Т Тоқалы 
доравливающее воздействие на организм однако в СВЯЗИ ше М ах болях 
Е еле- 2 
что описанными нами особенностями мигрени полного исп Пълни, 
ния они принести не могут. Ң 
с> сков | 
Вы можете попробовать легкий массаж, натирания Е шъ 
ла шал- 
и лба, затълка и основания шеи с использованием мас р ъло 
фея, смеси льняного И р 5: Те 
шо ис- “фону 
Правда ли, что арома- вого масел. Также хона 5 ща 
терапия может спра- ПОДЕЗОВОТВА га тие що 
битљса с болью? ступней ног с посл КЕЎ 
; их ыванием. о 
укут х средств В 


` Возможность применения гомеопатически А7 => [ 
блемои, инт | 


с головными болями также является про м 
днее вр 


ющей многих женщин. Действительно, в после, 5; 

аблюдаем появление в аптеках множества Г ом 
‘ческих средств, предписываемых практиче 

ротив всех болезней. зы 


химических препаратов большей мягкостью, онилише- 


ме: ви вопоказанић, не содержат веществ, негативно влияю- У 
"А | 
ны Про ганы. 4 
другие ор | 
ие +++ | 


Однако нужно заметить, что еще одной особенностью го- 
меопатических средств является медленный темп появления ре- 
ътатов и сниженное качество излечения (то есть, в отличие от 
химических препаратов, которые быстро и эффективно снима- 
ют боль, гомеопатия действует медленно, а ее эффективность 
может быть довольно низкой). 

Поэтому лучше всего использовать гомеопатические сред- 
ства не в качестве основных, а в качестве вспомогательных (ща- 
дящих) при лечении болей. 

$$$ 

Ответ на этот вопрос зависит от того, о какой именно боли 
идет речь. Понятно, что при болях высокой интенсивности ника- 
кие попытки отвлечься к успеху не приведут. Однако при болях 
низкой интенсивности, например при слабовыраженной тяжес- 
ти, покалывании, легких сенситив- 


ных болях, можно попытаться обра- Можно ли каким- | 
тить внимание на что-то другое. либо способом | 

Например, вьг можете послу- отвлечься от го- | 
шатьтихую приятную музыку, посмот- Р л | 


реть любимый фильм, поговорить по 
телефону, если есть возможность — немного прогуляться на све- 
жем воздухе, если глаза терпят свет— почитать книгу (желательно; 
Чтобы ее содержание было не слишком “грузяшим”, например 
любовный роман, стихи, даже милые детские сказки). Или же про- 
сто подумайте о приятном. 


Это интересно... 

Вот рецепт одной женщины, ко- 
торая, страдая головными болями, уме- 
ла отвлекаться от них: в уме сочинять 
романы или представлять, как хори 
по магазинам, покупая понравившиес, 
вещи, о которых давно мечтала, 


~ рови 
Глава 4 полы 
ГОПОБНЫЕ БОЛИ И ОБЩЕНИЕ не 
Головная боль, как известно, приносит не только физи- нитес 
ческие страдания, но и является причиной заметного ухудше- 03 
ния настроения. Можно сказать Е | 
Что делать, если больше: постоянные головные Ши 
мигрень - причина боли, которые часто осложняют ша 
плохого настроения? многие хронические заболева- 
ния, приводят подчас к очень се- поста 
рьезным последствиям, например к развитию депрессивно- 1200) 
го состояния, избавиться от которого бывает очень сложно. насту 
Говоря об этой проблеме, нельзя не заметить следующее. Поль 
Между головной больюи настроением действительно существует Ние. | 
неразрътвная связь, но очень часто она бътвает обратной. Мы когда 
имесм в виду то, что плохое настроение негативно влияет на наше 
самочувствие и вызывает мигрень. Думаем, что доказательства КОМН 
приводить не нужно. Вы и сами наверняка замечали, как сильно Стон; 
начинает болеть голова, если вы расстроены и ваше настроение маде 
оставляет желать лучшего. Именно поэтому чаще повторяйте бод 
про себя или вслух, что нервничать нужно как можно меньше. а 
Возьмите на заметку... и, 
Вашим главным девизом должны стать очень 
простые, но необычайно мудрые слова: “Ду- ах 
май о хорошем, только о хорошем”, Поста- Пра, 
Раитесь взглянуть на себя со стороны: голова Чж 
болит, но это незначит, 


о, отэтого человек только усугубляет болезненное со- 
сн давно известно, что наше физическое состояние на- 
ша висит от Душевного самочувствия. Именно позтому по- 
фтесь “переключиться” с неприятных ощущений и занимайтесь 
ато доставляет вам только положительные эмоции. 
тем, $$$ 
Если вы замечаете, что не помните дня, когда не вспоминали о 
своей больной голове, то попробуйте повлиять на свое здоровье не- 
скольконеобычным путем. Можно, конечно, выпить таблетку ит. д., 
новы все-таки постарайтесь уделить большее внимание своему на- 
строению. Наверняка окажется, что вы пали духом и все вокруг ВИ- 
дится в мрачном свете. Отвлекитесь от своих мрачных раздумий. Нач- 
ните с того, что запретите себе думать о плохом. Вы скажете, что это 
невозможно, ведь ваши мысли все время 3: 
когда же наконец пройдет эта чуд‹ боль? 


ЯТЫ ТОЛЬКО ОДНИМ -- 


Итак, запомните простой совет. Если вы хотите вновь почув- 
ствовать себя абсолютно здоровым и полноценным человеком, то 
постарайтесь улучшить свое настроение. Как известно, каждый из 
нас описывает головную боль по-разному, но наверняка у каждого 


наступают “просветления”, то есть ослабления приступа боли. 
Пользуйтесь этими моментами и спешите повысить свое настрое- 
ние. Поверьте, в медицинской практике существуют такие случаи, 
Когда смех и веселье излечивали не только от миг рени. 

Если у вас постоянно болит голова, не закрывайтесь в своей 
комнате и не лежите, глядя в потолок и издавая при этом жалобные 
стоны. Такое можно позволить себе только втом случае, если голов- 
ная боль для вас — очень редкое явление. Незамыкайтесь на своих 
болезненных ощущениях, продолжайте общаться с близкими, дру- 
зьями, коллегами по работе. Не отменяйте увлекательные встречи 
или посещение театра. 

Если вы чувствуете, что головная боль вызвана постоянным 
нахождением в закрытом помещении, то покиньте свой дом и от- 
правьтесь на прогулку. Попросите близкого вам человека сопро- 
вождать вас во время этой прогулки. Выберите самое приятное вре- 
мя суток — наступление сумерек, когда солнце еще не село, но У 
близится его закат. Природа поможет вам расслабиться и ощутить 
гармонию мира. 

Если головная боль настигла вас в выходные дни, то ни в коем 


случае не меняйте свои планы, например выбраться на природу, в 
лес или пойти в кино, театр. Не отказывайте себе в приятном, иначе 
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вы снова замкнетесь на своей боли и она 


Усилится в Двойне из 
плохого настроения. “За 


Это интересно... 

| и 
) Однажды произошел вот такойза (Ж 

| бавный случай. гву 

учай. У девушки Ужасно разбо- 

лелась голова. Всю ночь она Мучилась от Ше 
этой непроходящей мигрени, пока к ней в П идва 
гости не пришли два младших брата. Они а 0 
все время веселили ее, показывали забавные фокусы. Девушка 1а прен 
даже не заметила, как прошла головная боль. Лекарства не т! 
помогли, а вот приподнятое настроение с легкостью избави- Не 

П 

ло девушку от мигрени. е 
9% ш 
У ДА ме проблеме 

Действительно, во время головной боли нам хочется остатьсяв 

одиночестве и хоть немного побыть в покое. Конечно, внимательные адам 
родственники и друзья обязательно поймут ваше состояние и поста- стряетс 
Е раются оставить вас в тиши- исходит 
Как быть, если близкие не. Но дело в том, что многие Кое. 603. 
раздражают вас Во вре- из нас вынуждены жить в Расслабл 
ия пристуиа мигрени? квартирах с неочень толсты- ШІ 
ми стенами, где слышимость Пъвает 


то вы должны “срывать зло” 
тараются помочь вам, облегчить ваши 


свои привычные домашние 


"посите своих близких помочь вам. Если же боль силь- 
рко, чтобы “сваливать” свои дела на плечи других, то 


ГЕ > 
ген привычных обязанностей вы забудете о мигрени, ведь 


и ром пожилые люди на вопрос о состоянии здоровья отвеча- 


“Некогда болеть, надо дело делать”. 


Это интересно... 
Как известно, качество работы в крити- 
ческих ситуациях намного повышается. 
Экстремальные ситуации всегда способ- 
ствуют более правильному принятию ре- 
шений и способны помочь человеку найти 
решение любой, даже самой сложной 
проблемы. Частые головные боли также можно сравнить с 
| экстремальной ситуацией, во время которой у человека обо- 
‘стряется не только восприятие окружающего мира, но и про- 
исходит активизация всех внутренних ресурсов. Конечно, та- 
кое возможно только в том случае, если человек не 
расслабляется под влиянием недуга, а наоборот, собирает свою 
волю в кулак и продолжает жить так, как будто он не испы- 
тывает никакой боли. 


Глава 5 "ы 
ГОПОВНЫЕ БОЛИ НА РАБОТ # 


73% 
рай 
В наше время очень многие люди страдают от Головной Д 
боли. Причины могут быть самми разными. Нередко головная Е 

боль мешает работать. Важно прежде всего установить причину боле. 
головной боли на работе. Если на работе вы постоянно пере- сира 
Утомляетесь, если вам нужно постоянно быть сосредоточенной но сес 
или напрягать зрение, то результатом ложи 
Что делать, если всего этого может стать головная боль. на под 
головные боли В этом случае следует подумать тесная 
вызваны Вашей о перемене работы. Возможно, вам жак)и 
работой? более подойдет другая работа или хотя цына] 
бы другой участок работы. Если же ете в: 
работа вам нравится и вас она устраивает, то стоит подумать о “Туфли 
различных средствах зашиты от головной боли. Это могут быть 1 
Как различные медикаменты, так и специальные способы избав- Дитет 
ления от головной боли. Почу 
Необходимо также посоветоваться с врачом о причинах ча- киху 

стых головных болей. И если врач будет рекомендовать сменить | 

- ‘место работы, то следует все же прислушаться к советам. ине 
52 %%% Плав 
Если вам необходимо оставаться на работе, когда болитго- | 


Ва, то в этом случае можно во 
огут быть анальгетики (но не 


1 


спользоваться лекарствами. Это 
более 2 таблеток) или, если боль ( 
очень сильная, назальный спрей ди- | 
если голо- гидергот. ; 
Но можно обойтись и без ле- 
карств. Прежде всего следует по- 
| массировать болевые зоны. Сядьте 
а упираться в спинку стула. Шею держите 
>КОЛЬко глубоких вдохов и выдохов. Начинай- 
Головы. Начните с висков, 
/ 2ай, и № 


~ 


и _ мучить головная боль, · 
Драма 


+ 1% а ~ т 
р #те центр лба. заем точку над переносицей. Опять 
пома ко секунд массируйте виски. Теперь несколько раз нада- 
у З области ямок, которые расположены за ушами. Помасси- 
млок и небольшие углубления на шее. После этого сде- 


ите зат 
колько глубоких вдохов и выдохов и посидите спокойно 


пайте нес 
влечение 7—1 () минут. 


Еслиувас нет времени на эту процедуру, то постарайтесь хотя 
бы помассировать виски. При этом закройте глаза. Затем посидите 
2—3 минуты СПОКОЙНО. При этом лучше всего глядеть на какую-то 
вещь зеленого цвета. Зеленый цвет поможет снять напряжение. 


%%% 

Да, спомощью релаксации можно предотвратить 1 оловную 
боль. Если вы достаточно долго работали, то необходимо отвлечь- 
сяи расслабиться. Для этого вам нуж- 
но сесть поудобнее. Ноги лучше по- Можно ли Рслаксаа 
ложить на какую-то подставочку, руки цией предотвра- 
на подлокотники кресла. Если на вас тить головную 
тесная одежда, то ее следует снять (пид- боль? 
жак) или расстегнуть (верхние пуговицы блузки, платья и пугови- 
цына рукавах). Это достаточно просто проделать, если вы работа- 
сте в отдельном кабинете. В этом случае не помешает снять и 

‚ Туфли. 

Посидев несколько минут без движения, встаньте и прой- 
дите по кабинету. Хорошо, если вы в это время будете без обуви. 
Почувствуйте ворс ковра. Теперь нужно сделать несколько лег- 
ких упражнений, которые помогут вам снять усталость. 

Встаньте прямо. Ноги на ширине плеч. Поднимите руки вверх 
иненадолго задержите. Сделайте несколько вдохов и выдохов. Затем 
плавно опустите руки. Проделайте это упражнение несколько раз. 

Чтобы снять усталость и расслабиться, можно походить по 
кабинету несколько минут. Хорошо предотвращает головную 
боль холодная вода. Поэтому вы можете плеснуть себе в лицо 
несколько пригоршней холодной воды. Но вытирать лицо не сле- 
дует. (Макияж можно подправить чуть позже.) Если же вы бои- 
тесь его испортить, то подержите руки под холодной водой, а 

затем холодными руками дотроньтесь до щек, висков и шеи. 
Незабудьте холодными пальцами слегка помассировать вис- 

ки, лоб и переносицу. Затем посидите несколько минут, стараясь 

ни о чем не думать. Вы хорошо расслабитесь, и вас не будет 


ЗАКЛЮЧЕНИЕ 


Ж Вы прочитали книгу, содерж 
г. во всяком случае, избавления от 
> явшей большую половину чело 
маленькое счастье, вкруг котор 


ащую реце если не панацеи, то, 
мучительной головной боли, обу- 
вечества. Вьгимеете право на свое 
ого, естественно, не входит этот Не. 
дуг. Бессонные ночи, изматывающие все существо, остались поза- 
ди, иваша жизнь вступила в совершенно новую замечательную фазу. 

(Семейная жизнь становится тем удовольствием, которым, соб- 
ственно, и должна в идеале являться. Все потому, что выстали облада- 
тельницей мощного заряда э ергии, который можетепередавать окру- 


жающим, а они, в свою очередь, будут дарить вам свою любовьи 


нежность. Работа, котораяпреждетяготила вас, отнынепревращаетсяв 
Удовольствие, дополняемоеденежными средствами, которыминачаль- 
ство отмечает вашу высокую работоспособностьи старательность. 
Теперь вы смело можете осуществлять свои самыесмелые на- 
Чинания: устроить свою личную жизнь, завести мимолетный ИЛИ ДОЛ- 
_гии роман, даженачать собственное дело. Можете быть уверены, что 
| С нашей помощью осуществление вашей идеи станет вам по плечу. 
и Успехи, хорошее настроение и внешний вид непремённо будут 
замечены, что принесет вам массу выгоди преимуществ перед воз- 
можными соперницами. В нашем жестоком мире, гдевыживаетсиль- 
ейший, победит только та, кто более умело и быстро решитсвоиже 
проблемы, иснашей помощью этим человеком будете именно вы. 
е. В эпоху тотальной конкуренции, причем во всех сферах жизни, 
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Уважаемые читатели! 


Одно из ведущих издательств России «РИПОЛ КЛАССИК» 
и популярный журнал в системе «Книги-почтой» = 
«РИПОЛ ПОСТ» представляют книги, которые вы можете 
заказать и получить по почте в любом населенном пункте 
страны от Калининграда до Владивостока. 


Никакой предоплаты! | 
Вы заплатите за книги, когда будете получать их 
в своем почтовом отделении. 


ВНИМАНИЕ! 
Книги по издательским ценам. 
· Дополнительно вы платите только за почтовую доставку 


Порядок заказа книг: 


Для заказа любых из предложенных книг вы можете 


прислать заявку на почтовой карточке или обычным письмом. 


Впишите свои данные: индекс, адрес, фамилию, 
название книги, количество экземпляров 
и отправьте ваш заказ по адресу: қ 


129336, Москва, а/я 5. 
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от лены Молоховец 


вашему вни- 

отую кулинар- 

кцию от Елены 

в которой 

1ено огромное 

рецептов вкус- 

аппетитнейших 

Это прекрасно 

здание ста настоящим сокровищем 
1олучите в подарок записную книжку с 
куда вы сможете запис ывать рецеп- 


“+. 


Пе” е 


злелителями по темату > Олюд 


ты «фирменных» семейных кушании 


иснение х170, 416-448 с. в книге 


Переплет. Золотое 
Вы можете получить Золотую кулинарную коллекцию, 


а также бесплатный каталог книг нашего издательства, 
отправив заявку по адресу: 
129336, Москва, а/я 5. 
Книги высылаются наложенным платежом (оплата на почте при получении). 


В заявке обязательно укажите 
свою фамилию, има, отчество, 
полный почтовый адрес (с индексом) 


и количество заказываемых экземпляров. 
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_ НЕОИЯТНЫЕ 
ЗАПАХИ И 


КАК ОТНИХ 
ИЗБАВИТЬСЯ 


ые запахи. Как от них избавиться. — М. 
ТАССИК», 2001. — 32 с. и 


то нас беспокоят те или иные запахи, появление кото- 
кивает, а то и раздражает. Зачастую это не самые при- 
р от которых хочется поскорее избавиться. 

от чего он зависит и как появляется — ответы 
росы вы найдете в книге с незатейливым назва- 


ои доступным языком в форме вопросов и отве- 

о том, что волнует каждого. В книге поставлены 

\ опросы, интересующие современных читатель- 

1 торым небезразличен как собственный имидж, так и уют в 
5 ат у 

ста 


ББК 53.5 


но при участии 
ая книга» 


ВВЕДЕНИЕ 


В жизни нас почти всегда окружают запахи. Очень часто имен- 
но они играют важную роль в том, как мы относимся кокружающе- 
му, какие мысли и чувства у нас вызывает какое-то конкретное мес- 
то, какос впечатление складывается о каком-то конкретном человеке. 
Но ведь не всегда запахи бывают приятны. Конечно, восприятие за- 
пахов зависит во многом от индивидуальных пристрастий, мнений 
каждого, но в неприятии некоторых “ароматов” люди почти всегда 
сходятся. Именно поэтому от многих неприятных запахов желатель- 
но быстро избавляться. Если вы хотите узнать, от чего, по какой 
причине возникают многие неприятные запахи, что они собой пред- 
ставляют, как легко и эффективно от них избавиться, тогда вам про- 
сто необходимо обратиться к данной книге. 


Глава | 
„что ВЫ ЗНАЕТЕ О ЗАПАХАХ? щ ния, 1 


один 
о а тем ж 
Запах — это свойство какого-либо вещества, составляющих 1558 
его частиц. Причем запахи р: аспространяются в пространствеи воз- АНЕ 
| духе мельчайшими частичками, как бы “просачиваясь? „Сейчас на- е 1 
считывают более 400 тысяч различных запахов, которые способен Чена 
4 воспринять человек. Причем до сих а 
Е Мто такое запах? пор ествует их научной клас- настрс 
сификации, а называются они потому ким об 
веществу, которое их издает (запах розы или же запах гнили), либо И 
же по качеству (приятный, неприятный, отталкивающий). Различ- : | 
вые запахи могут поглощаться чем-то, например одеждой, которая А В 
способна впитывать запах дыма, пиши, духов. Запахи воспринима- Ў действ 
Ко ет только лишь орган обоняния человека или животного. сти. Ве 
) $$$ 3 3 следит 

Каждая вещь, каждое существо обладает своим определен блюда 
в. даже если орган обоняния человека не в состоя: ены. 5 
в что это за запах. Он является составляющей час“ и об ои 
_тицей самого вещества. У каждого человека есть свой Запах; в 
причем он глубоко индивидуален: Ст онот 
ему человек тается, что наиболее ощутимый зар “щи 


человека возникает из-за того, что 8 
А лосяные луковицы, находящиеся В 
ц тозе, выделяют пахучий секрет. Этот иядизн а У 


Человек воспринимает и запоминает все происходящее це- 
лостно, то есть зрительными анализаторами, слуховыми, вкусо- 
выми и, конечно, с помо- 


щью обоняния. При этом Запах может 8оскре- 
запах сохраняется вглубин- сите эмоции или конк- 
ной памяти. Очень часто ка- ретные переживания? 


кой-то конкретный запах в 

памяти бывает тесно связан с определенным моментом жизни. 
Но в подсознании порой откладывается не событие, а пережива- 
ния, вызванные этим самым событием. В том же случае, когда 
один определенный запах несколько раз сопут ствовал одним и 
тем же переживаниям, чувствам, формируется сложная цепь об- 


разов. Именно поэтому запах в состоянии вы звать из глубин под- 
сознания какие-то эмоции и ) зания 

Крометого, в ответ на ра китель, то есть в данном слу- 
чае на какой-то определенный эрганизме человека выра- 
батываются гормоны, к чередь, влияют на его 


настроение, ощущения, 
ким образом, какой-то а] 


ределенные эмоции. Та- 
‚ть соответствующую 


психическую реакцию 
- %% 
я В наше время отсутствие непр! тых запахов от человека 
3 действительно воспринимается как признак его цивилизованно- 
сти. Ведь цивилизованный человек | 
следит за чистотой своего тела, со- Отсутствие запа- 
Я блюдает непреложные правила гиги- ха — признак циви- 


р ены, для того чтобы соответствовать лизобанности? 
общепринятым правилам, чтобы об- 
24 щение или просто пребывание рядом с ним не доставляло окру- 
У жающим неудобств и неприятных ощущений. 
Ш "Но в то же время цивилизованность еще не означает, что у 
ах человека должен полностью отсутствовать какой-либо запах. Циви- 
30 лизованный человек может воспользоваться любой парфюмерной 
Ж композицией, от него может исходить слабый мускусный запах. 
и Самое главное в этом — соблюдать меру. Запах должен чувство- . 
ватьсятолько при тесном, близком контакте. Именно в таком случае 4 
он может восприниматься как признак цивилизованности. г 
%%% 
Уничтожение индивидуальных запахов зависит только отже- | 
Зедовека и отего окон: Конечно, сушествуог = А 


критерии, которые следует учитывать, чтобы не 
ить на окружающих людей негативного впечатления. 
Так, общепринятым является, что все нездоровые запахи, за. 
___ пахибольного человека (как, например, “тяжелое дыхание”, ЯВЛЯЮ- 


про- 


22 щееся следствием какого-то заболевания) неприятны окружающим, Е | ДА 
ра ; Е Но в то же время бытует мне. мельчай 

_ 9ЕАРО ли уничтожать ние, что некоторые естественные то вещес: 

ВСЕ запахи? запахи тела не производят на ниивнеп 

: ` людей отталкивающего впечат- тывается 

ления, а в интимной обстановке многим партнерам естественный человека. 

- мускусный аромат даже приятен, более того, действует возбужда- новитея НІ 

юще. Так что соответствующая личная гигиена, конечно, должна жетвывет 

быть, она необходима, но, с другой стороны, уничтожение запахов при услов: 

тела— дело индивидуальное, решаемое каждым в зависимости от издающим 

своего желания и отношения к запаху близких людей. ° Коне 

ствованик 

Это интересно... работе. То. 

Я Древние монголы полагали, что запах че- ай 

| ловеческого тела отпугивает злых духов, ла ен 

1 : | и по этой причине не мылись годами. Счи- РЕ бу 

3 талось, что если помыться, то запах ис- подава 

чезнет, а человек окажется беззащитным ак далее та 

~ у и утратит свое счастье. но при жеп ~ 

> : %%% у а 
Да, действительно, грязные волосы издают неприятный 327 Г 

пах Этот запах может быть как интенсивным, так и не оче!" обменно Д 

| сильным. Прежде всего причиной запаха является то, что на и при стра 

РЫ головы также расположены сальны! сущесть 146 

разные Волосы и потовые железы. Волосани о ИО СД че 

ают неприат- вицы, находящиеся в кожном Не Или (коре 

· запах? ве головът, выделяют пахучий И “Ще не је 

г. Этот же пахучий секрет, омеае Зном за 5 

м на коже головы, начинает окислитвоћ РА стоков. Ба ЯВНО с 


тению бактерий и микробов, В результат 
еский, считающийся неприятным запах. и. 
Кроме того, волосы прекрасно м. пе 
ы. Именно поэтому они могут затоги сига 
ь не только запах духов, НО изат 
еприятные запахи, Поэтому 

й) за рязных волос вее 


ными запахами, которыми они могли пропитаться, составляет 
- нежелательную “композицию”, которая устраняется только ЛИШЬ 


тщательным мытьем волос. 
ДХ! 


_ Да, профессиональные запахи существуют. Ведь запах — это 
мельчайшие частицы, перемещающиеся по воздуху. Запах какого- 
товешества при длительном нахожде- 
нии в непосредственной близости впи- 
| тывается в волосы, кожу, одежду “профессиональ- 

человека. Этот запах постепенно ста- ные” запахи? 

новится неотделим от человека, он мо- 

жет выветриться только через продолжите ЛЬНЫЙ отрезок времени: 

при условии, что человек не будет взаимодействовать с веществом, 

издающим подобный аромат. ч 
Конечно, не все профессии приводят к подобному “заим- 


Существуют ла 


ствованию” человеком запаха того, с чем он соприкасается на 
работе. Только лишь в том случае, если происходит постоянное 
взаимодействие с пахучими веществами. 
Именно поэтому от людей, занимающих 
мыслом, будет исходить рыбный запах, от пекареи — запах дрож- 
жей, теста (если, конечно, производство не автоматизировано), от 
рабочих, шоферов — запах машинного масла, нагретого металла и 
так далее. Чаще всего от этих запахов сразу избави ться невозможно, 
но при желании можно заглушит ь какими- либо другими. 
$$$ 
Прежде всего это явление связано с какими-то нарушениями 
обменных процессов в организме человека. Чаще всего подобное 
пристрастие говорит о том, что 
существует или переизбыток ка- 
кого-то вещества в организме, 
или (скорее) его недостаток. Это хи краски, бензина, клея 
еще не свидетельствует о серь- а т. п? 
езном заболевании, но в то же 
, время явно сигнализирует о патологии обменных процессов, кото- 
22 раяможет быть как временной, краткой, так и длительной. 
ркен - Кроме того, очень часто люди могут испытывать неожи- 
Л анное пристрастие к каким-либо “странным” запахам (напри- 
‚ к запахам краски, бензина, керосина иногда испытывают 


тръболовецким про- 


ЧІоче-ау некоторым 
людам нравятся запа- 


кой всего | 


Ре 


Гаава 2 
ЗАПАХИ ТЕПА 


Бесспорно, каждый человек обладает своим, только емупри- 
‘сущим запахом. Этот индивидуальный запах зависит от особен- 

‚ностей функционирования его организма: эндокринной систе- 
К. 1: - мы, а также обмена веществ. Каждый 
У каждого человека человек неповторим и поэтому име- 


_ индивидуальный ет свой индивидуальный запах. 
запах? Под индивидуальным запахом 
- можно понимать естественный запах 


кожи человека. Если кожа чисто вымыта, то такой запах разли- 
чить достаточно трудно. Но, помимо этого, в запах кожи челове- 
°— камогут “вплетаться” и другие запахи. Если человек постоянно 

работает с деревом, стружкой, краской, то его кожа поневоле 

“пропитывается” этими запахами, которые также становятся 
| неотьемлемым атрибутом этого человека. Кожа человека, рабо- 
| тающего постоянно с веществами, обладающими сильными стой 
_ ким запахом, может приобрести специфический запах. С помо- 
Ум щью мыла и различных ароматических средств подобный запах 
| можно устранить или хотя бы приглушить. 

ТЕ 2%%% 
_ Очень многие люди пользуются различными средствами, 
ые заглушают естественный запах. Это различные до 
ранты, аэрозоли, духи алиф те 
ная вода. Также это може ааа 
индивиду- запах косметики. Запах арома“ 
ческих веществ перебивает 
ственный запах тела чел 
апах другого человека можно разли“ 


2% 


это может бь 
ковый перио; 
но. В это вре! 
что сопровол 
вает отпечато 
нием полово! 
Он может из» 


Это заві 
тей человечес 
Исходит боле 


Статистика 

По статистическим данным, большин- 
ство мужчин в интимной обстановке пред- 
почитает естественный запах тела жен- 
щины, но также более 50 % женщин при 
интимной близости предпочитают есте- 


ственный запах тела мужчины. 
%%9 
Да, индивидуальный запах со временем может и змениться 
Ведь ребенок имеет свой индивидуальный запах. Кожа маленьких 
детей пахнет молоком. Потоотделе- 


ІТ 2 > 
ние у них менее интенсивное, чем Менаетса со бр: 
у взрослых. Когда ребенок подрас- менем инди! (5 
таст, его запах меняется. Особенно ный запах? 


это может быть заметно в подрост 
ковый период. Все процессы в организ! 
но. В это время организм под 


что сопровождает ся усилением 
вает отпечаток на изменение индивидуа 


нием половой зрелости т: 


Он может измениться и в преклонном 
9 
Зто зависит прежде всего от индивидуальньо 


х особенно 


тей человеческого орт анизма: у одних людеи ‹ бмен веществ про- 


исходит более интенсивно, у других — менее. Гакже большую 
роль играет здоровье человека. При некоторых заболеваниях ме- 
таболизм может замедляться, что очень сильно в: 


видуальный запах. Ведь запах, который 


тияет на инди- 


исходит от здорового человека, прак- От чего зависят 
2 

тически не ощущается. Индивидуаль- индивидуальные 

ный запах зависит от того, насколько хо- запахи? 


рошо работают внутренние органы 
(желудок, кишечник и др.), а также от состояния кожи. Большое 
| јр значение имеет выделительная система. Непоследнюю роль иг- 
у рают потовые железы. Не следует забывать и о возрасте челове- 
ка. Важное значение имеет также и пол человека, ведь индивиду- 
альный запах мужчин весьма отличается от запаха женщин. 
%% 
Да, вовремя болезни индивидуальный запах может немно- 
го измениться, Это связано с тем, что в это время нарушается 


сех органов человеческого тела, что сказ 
льном запахе. При болезни возникает 
пения, и в связи с этим меняется и обмен ве 
ее, 


какой. | 


Когда человек заболевает, ео № ЕУ 
индивидуальный запах становится 
резким и может быть достаточно 
неприятным для окружающих. 


Если человек здоров, то даже запах пота может не во 


спри- 


и пра- 
Причин п 
Возьмите на заметку... называют “гали 
Выделения потовых желез обретают атолько ЛИШЬ С 
свой специфический запах при соприкос- бывает обуслов 
новении с воздухом: при взаимодействии одной или нескс 
с воздухом ферменты, входящие в состав чинами, обра: 
пота, окисляются. Эти выделения ста- личной гигиеној 
новятся питательной средой для различ- ванием. К таки 
ных бактерий и микробов, которые способствуют полвле- относятся недос 
нию соответствующего “аромата”. Когда человек здающий благо: 
заболевает, в питательной благоприятной среде оказыва- курение. Кроме 
— ется гораздо большее количество микробов, которые дела- расстройства Е 
| тот запах пота особенно неприятным. 42 У Некоторых 
Ў м да опреде 
Ц Не последнюю роль в зтом играет и метаболизм больного аЗвитию 3 
222 человека. + доволв“ деде ак Следст 
Индивидуальный запах здорового человека уловить бее а ие слюны 
2 { нотрудно, если кожа содержится в чистоте. В этом случае 3 ре ма Размно° 
ма : видуальный запах праве и = ри Стать же 
; т ли абсо- различим. Большое в тиче | ако тих 
но здоровый оказать всевозможные аро + | Үш» забо с 
кие вещества, которые зау! ее И Лени, Роме то са: 
Я тественный запах человеческ " ис лекото 705 
этого, естественный запах может заглушать а ИТ ов ых 1 


Гаава 5 
ЗАПАХ ИЗО РТА 


называют “галитоз”) множество. Галитоз — это не заболевание, 
ола 


атолько лишь симптом. Поэтому он не возникает сам по себе А 
бътвает обусловлен какой-то 


Причин появления неприятного запаха изо рта (научно его 


одной или несколькими при- От чего зависит позб- 
чинами, образом жизни. ление неприятног о запа- 
личной гигиеной или заболе- ха изо рта? 
ванием. К таким причинам 

относятся недостаточно тщательный уход за полостью рта, со- 


здающий благоприятные условия для размножения бактерий, 
курение. Кроме того, причиной галитоза могут также являться 
расстройства деятельности печени или пищеварительной систе- 
мы. У некоторых женщин неприятный запах изо рта может появ- 
ляться и вопределенные фазы менструального цикла. 

Развитию галитоза также может способствовать сухость во 
рту и, как следствие этого, недостаточное антисептическое воз- 


. действие слюны, то есть во рту создаются условия, благоприят- 
4 ные для размножения бактерий. Причиной же подобной сухости 
ұу могутстатьтяжелые физические нагрузки, истощающие организм, 


прием многих препаратов, или же сухость становится симптомом 


какого-то заболевания. 
Кт Кроме того, причиной запаха изо рта может стать употреб- 
ление некоторых продуктов питания (лук, чеснок) или алкоголь- 


ни ҮҮ 


„Если запах изо рта обусловлен каким-то заболеванием (то 
нело кне курит, часто чистит зубы), то скорее всего в осно- 
яжелого” Ая Да расстройство деятельности печени 


| могут быть как различные заболеван 


могу да 
матиты, болезни десен), так и некото Убов 


рые болезни 


вызванные нарушением сс’ 

Е менных процессов 06- 
а определить, т у 

2 о сделать конкретну: 

1 вывод, ЫЙ 


чем именно болер 


правильно человек, профессиональн 
ВИЛЬНО может только врач, и не по одному лишь запаху 0, 
изо 


а по совокупности признаков и симптомов. Специали 
поможет (назначив лечение) избавиться от заболев Я 
ледовательно, и от запаха. ара 
%%% 
; В том случае, если запах изо рта не связан с заболеванием 
необходимо прежде всего определить его причину. Следует трой 
анализировать, чем мог быть 
вызван галитоз. В том случае, 
если запах появился из-за ку- 
ренил или после приема алко- 
гола, то следует либо устра- 
нить первопричину (перестать курить, не принимать спиртного), 
либо пытаться “заглушит ь”, уменьшить неприятный запах. 


"Как быть, если запах 
азо рта не свазан с 
заболеванием? 


Мнение специалиста... 

Чтобы избавиться от неприятного запаха» вызван 
ного недостаточным уходом за полостью рта, СЕ 
ак рекомендуют стоматойд- 


дует чистить зубы, как Е 
ги, не менее 3 минут после каждого приема 


(3 раза). Кроме того, желательно пайсае 
зубочисткой, часто менять зубную щетку, У нб 
лять качественные зубные пасты и не забни 
ды в день зубной щеткой чистить корень 13 


0- 
запах вызван сух 


ли 
Ес 252 


стью во рту, необходи 
режим ( 


сказать человеку, 
пользоват 5. 


с ним неприятно дать водный 
ше воды), 
содержа 
резинкой для 
й запаха являются 


Если же причино с 
рушения (запах в определенные фа 


лательно чем-то заглу" 


за. сли такое через 
скорее всего, челов 
усилия для избавлен 
Кроме того, м 
этого человека журн 
жаться материал о за 
тересуется и поймет 
Щи человеке, страда 
аи 
оит бли 


|| 


Желательно не говорить этого человеку прямо, так как это 
его очень сильно обидеть, оскорбить, задеть. Лучше так- 
тично намекнутьна это обстоятельство. Конечно, все зависит от 
того, в каких отношениях вы находитесь с этим человеком. 

Если с близким человеком — можно тактично поговорить 
об этом, для разговора с коллегой, начальником или подчинен- 
ным, знакомым, другом подой- ў Е 
дуттолько лишь намеки. Напри- Можно ли перебить 
мер, можно самому взять неириятный запах 
какое-то средство, помогающее 
освежить дыхание, и, как бы из 
вежливости, предложить это человеку, страдающему от галито- 
за Если такое через некоторое время повторится несколько раз, 
скорее всего, человек поймет ваш намек и приложит какие-то 
усилия для избавления от запаха. 


может 


жвачкой? 


Кроме того, можно, как бы случайно, “забыть” на столе 
Этого человека журнал, открытый на странице, где будет содер- 
жаться материал о запахе изо рта. Возможно, человек этим заин- 
тересуется и поймет ваш намек. Еще один эффективный способ: 
при человеке, страдающем галитозом, как бы случайно, побесе- 
дуйте с кем-то третьим о запахе изо рта, сделав вид, что эта про- 
блема беспокоит близкого вам человека 

%%»9 


В принципе, жевательная резинка с ароматом может на ко- 
роткое время “перебить” неприятный запах изо рта. Но это нельзя 
Назвать радикальным решением проблемы, поск льку все зави- 
Сит прежде всего от того, что 
вызвало галитоз. Так, напри- Фравда, что от ост- 
Мер, если причиной его послу- 
Жили какие-то заболеванил, то 
Жевательная резинка запах на 
Время устранит, но вскоре 
после того как вы прекратите ее употреблять, он будет ощутим 
снова. Если же причиной неприятного запаха послужило куре- 


Н 5 
ие, употребление какой-то пищи (с луком, чесноком), то жева- 
Тельная резинка 


Не будет выкуре 


рой и жареной пиши 
во рту появляется 
неприятный запах? 


устранит запах полностью до тех пор, пока снова 

на сигарета или съедена подобная пища. 

У Роме того, следует учитывать, какая была употреблена 
м резинка. Если это резинка, освежающая дыхание, то 

2—2 намного эффективней. Ну а если причиной появления 


13 


‘послужил недостаточно тщательный Уход за полос 

то необходимо предпочесть жевательную резинку без с 
Иначе жевательная резинка, содержащая сахар, будет ся 32 
ствовать созданию условий, благоприятных для раз 9с06- 


Ж Множения бак. 
терий. Ведь многие жевательные резинки, освежаюшие Дыхание 
только маскируют неприятный запах, не уничтожая бактерии та 
зтому применять их надо совместно со средствами, Устраняюши ді 
ми первопричину запаха. 
Возьмите на заметку... 
Иногда помогает удалить неприятный за- Известн 
пах изо рта простой способ: пожевать све- уасткак Те 
жий листик: мяты, петрушки или лимонную асљтам, где И 
корочку. А неприятный запах алкоголя изо ления приобре 
рта способен “заглушить”, кроме “Анти-по- | жени запах. Э 
лицая”, известный способ: необходимо раз- юлосяные лу 
гвать несколько кофейных зерен. ; 
жева я. > 4 2р секрет которы 
Наиболее эффективным способом удаления запаха пос- т 
ле курения можно считать тщательную чистку зубов не менее т ЗУльг 
3 качественной зубной пастой, освежающей дыхание. с Ыдел 
минут СЛИШКОМ Приво, 
Вряд ли вам удастся так часто чистить зубы (да и 43 ДИТ 
частая чистка так же будет ШТ. В, ЖТ 
Как удалить запах для зубов, как ее полное отсутств 4 қ МИТ, 
после ку- Поэтому можно применять так! Нацбол 2 
азо рта едства, КаК паше 


сильнодействующие ср пра 
“Рондо” — специальные в | 
вежающие таблетки. Они сейчас бывают с и да : 
(мяты, лимона, апельсина). Еще одним сильнодей и. 26 
| ством можно считать специальные аэрозоли т красно по: 
ЗА _ лости рта и устранения неприятных запахов. к | 
| дойдут для удаления запаха изо рта после кд МЕ. 
| Отличным средством также можно с И 
льные резинки. Некоторые не только Ж 


; 5 вратят 
аха, но и (если они без сахара) предотвре 


рения? 


| 


ка 


Глава 4 
ЗАПАХ ПОТА 


Известно, что сам пот не имеет запаха. Однако на некоторых 
участках тела человека, например в подмышечных впадинах, то 
есть там, где имеются естественные складки кожи, потовые выде- 


ления приобретают специфический непри- 
ятный запах. Это происходит из-за того, что Как бороться с 
волосяные луковицы выделяют пахучий заиахом пота? 
секрет, который при разложении на повер- 


хности кожи очень характерно пахнет, смешиваясь с потом, то есть 
когда в результате длительного соприкосновения с атмосферой по- 
товъе выделения окисляются, в них селятся бактерии и микробы, 
Что и приводит к появлению неприятного запаха. 


Возьмите на заметку... 
Наиболее эффективными средства- 
Ми, помогающими предотвратить возник- 
. новениезапаха пота, являются дезодоран- 
ты. Любые качественные дезодоранты 
Устраняют запах. Кроме того, существу- 
ют также дезодоранты-антиперспиран- 
ты. Они сужают потовые железы, тем са- 
Мым не только избавляя человека от запаха пота, но и от 
самого пота. Существует также специальная пудра, она впи- 
тывает пот и предотвращает появление запаха. 
- $$$ 
Нолюбые дезодоранты, пудру необходимо наносить толь- 
у Ко на хорошо вымытую кожу, так как мыло хотя и не предотвра- 
Щает появление запаха, но удаляет пот. Хотя сейчас существует и 


а г. о, Избавляюшее от запаха пота и предотвращающее появле- 


© Этого запаха в дальнейшем. 


гоя кожи огромное влияние оказывает эндо 
ма человека. Продукты деятельности желез вт 
и (гормоны) переносятся током крови и управляют 
иологическими процессами. Таким образом, при волн те СК 
страхе, сильных переживаниях > пессов, 
организме человека происходит вы. 


работка гормона адреналина. Эт мнение‘ 
гормон, попадая в кровь, вызывает Уменьий 
ответную реакцию организма — мощи специал: 
чащение сердцебиения, сужение кровеносных сосудов. Всеэто 7 поможет сузи 
приводит к повышению кровяного давления и освобождению з | ляется отвар 


клетках глюкозы — источника дополнительной энергии. В ре- 
зультате повышается температура тела. 


250гна ванну 
лить им 1 ст. 


а 


- Чтобы понизить се, вегетативнал нервная система дает орехов и 2ет.. 
импульс потовым железам. В результате они усиливают свою необходимо вл 
деятельность и выделяют большое количество жидкости (пота). ко) ванну При! 
Пот испаряется, тем самым расходуя избыточную тепловую Кроме те 
энергию, тело охлаждается. Таким образом, сильное потение Ния излишнего 
при волнении — вполне естественное явление, помогающее холодный. а те 
организму охладиться, стабилизировать свое состояние, обращение. и в 

++ 

Если обильное потение вызвано не возрастной перестрой- Многие с 
кой организмов (у подростков в период полового созревания иди Врашают поток 
у женшин во время климакса), 234 Но это относит 
ожно ли биле- болеваниями, нарушениями деятели подобным срей 

«ть обильное ности щитовидной железы, то уто од" Зодоранта не 
; дается лечению. Избыток гормона ление, а тол У 
щитовидной железы приводит к 10" тнеприятиога: 
| явлению зоба, Болезнь сопровождается, помимо серддебесен А антиперс "иран 


бессонницы, выпуклости глаз, еще и усилением ав 
ный симптом заболевания — обильное потение — 

анить, вылечив щитовидную железу. С этой целью 

обратиться к эндокринологу. 

мимо этого, причиной слишком уж об 

: ШЫ рторые сердечные заболевания. 

ежде всего устранить первопр 


Ивзтом : 


Ну а кроме того, на потение оказывает влияние питание 
| человека. Давно известно, что человек, страдающий от избыточ- 
7 ного веса, потеет значительно сильнее. Ведь увеличенная масса 
г тела в первую очередь связана с нарушением обменных про- 
Қ цессов, что сказывается на потении. 

м 

ь Мнение специалиста... 

с Уменьшить потоотделение можно при по- 


мощи специальных травяных ванн, прием которых 
поможет сузить поры. Прекрасным средством яв- 
ляется отвар из дубовой коры и корней дягиля (по 
| | 250 г на ванну). Следует приготовить отвар, за- 

лить им 1 ст. л. измельченных молодых грецких 


= = = 
2 


М орехови 2 ст. л. листьев мяты. Полученную смесь 
Ш ’° необходимо влить в горячую (но не слишком силь- 
Ш оо но) ванну. Принимать такую ванну рекомендуется 15 минут. 
ВЯ Кроме того, необходимо учитывать, что для уменьше- 
сите ния излишнего потоотделения летом следует принимать не 
Ще холодный, а теплый душ. Холодная вода стимулирует крово- 
обращение, и в этом случае вы опять быстро вспотеете. 
АД, 

ті; Многие современные дезодоранты действительно предот- 
ШІ врашают потоотделение, а точнее, значительно уменьшают его. 
КС Но зто относитса далеко не ко всем ии 
Б: подобным средствам. Некоторые де- я ео 
1 р зодоранты не уменьшают потоотде- доранты предот- 
ШІ! ление, а только временно избавляют брашают потоот- 
ІШ от неприятного запаха. Дезодоранты- деление? 
гк" антиперспиранты уменьшают или 
ТІМ , предотвращают потоотделение. Зто происходит за счет того, что 
ИЦ | антиперспиранты сужают потовые железы. 

| Ф % 


Запах пота можно заглушить, но только лишь в том случае, 


| если он еще не очень сильный. Конечно, любые дезодоранты 
РА необходимо наносить только после душа, а не вместо него. Но 
| у иногда возникают такие ситуации, когда вымыть тело и тем са- 
(и  Мымудалитьс него пот, а следовательно, избавить от запаха, нет 
ғ; возможности. В таких случаях необходимо хотя бы немного за- 


глушить запах. Для этого подойдет дезодорант с сильным (же- 
· дательно не цветочно-фруктовым, а более естественным, мус- 


кусным) запахом. Можно также вос- 
зоваться туалетной водой. 
Новсе же желательно, прежде чем 
подобными «заглушающими” средствами, хотя бы про- 
в некоторых, сильно потеющих местах влажной салфеткой, 
мокрой тряпочкой, платком. 
| %%% 

Волосы в подмышечных впадинах особенно нежелательны 
-за того, что потовые отделения скапливаются на волосках, ос- 
4 таются там, окисляются, взаимодей- 

ствуя сокружающей атмосферой. В ре- 

зультате появляются микробы, что и 

вызывает неприятный запах. Даже ис- 
` пользование дезодорантов не всегда в 
состоянии его предотвратить, так как дезодоранты не попадают 
на всю поверхность волосков. 

Именно поэтому подмышечные волосы необходимо сбри- 


2. А а 
х пота? поль 


сбривать по Әмы- 
шечные волосы? 


вать как можно чаще. Оптимальный вариант — ежедневно. Только 
после этого можно воспользоваться дезодорантом или иным сред- 
“ ством, избавляющим от пота или запаха пота. 
$$$ 


Духи или туалетная вода не в состоя- 
9{ейтрализуют нии избавить человека от запаха пота. Нос 


другой стороны, если запах пота не такуж 


ой степени запах духов 
И 


ли запах пота 
духи и туалет- 
ная вода? 


силен, то в некотор 
или туалетной воды способен слегка пр 
глушить, как бы “перекрыть запах п 


Изистории... 

В эпоху Средневековья церковь з ШТ” 
ся в банях, поскольку это занятие счит И даи 
совским. Но для того чтобы заглушить =. 7 
ная знать обильно 3 Е. 


ами, ПОМО 
28 их запахов 


апрещала кулат» 


ные запахи, придвор 
Зая 

себя ароматическими маслами, ее: 
ми и притираниями. Смесь ето не 
| “парфюма была настолько ядренои, В 
(балов не только дамы, 


но и кавалер" 


ЗАПА 


Потливо 
которой, одна! 
тому ИЛИ ином 
сильно потеют 
далось) и вы сч 
какой-то “затаи 

ни, то вам необ: 
чуи выяснить, ; 
связана с вашић 


Е Потные ру 
авлять столькс 


Гаава 5 
ЗАПАХ ПОТА ОТ НОГ И РУК 


Потливость ног — очень серьезная проблема, причиной 
которой, однако, не всегда является подверженность человека 
тому или иному заболеванию. Если у вас 
сильно потеют ноги (чего ранее не наблю- очему потеют 


далось) и вы считаете, что это зависит от ноги - это бо- 
какой-то “затаившейся” или явной болез- лезнь? 
ни, то вам необходимо обратиться к вра- 
чуи выяснить, действительно ли вы больны или потливость ног 
связана с вашими фи зиологическими особенностями. 
$$$ 
Потные руки, а если говорить точнее, ладони, могут до- 


ставлять столько же хлопот, сколько и потные ноги. Многим ка- 
жется, что если вспотели руки, то они не издают никакого непри- 
лтного запаха. Действительно, в этом 
случае запах может не почувствовать тот, 
кто сидит с вами, например, на одной ска- 
мейке, или тот, с кем вы разделяете кресло в 
салоне автобуса. Но запах от вспотевших рук может доставить 
неприятные ощущения человеку, который находится на очень 
маленьком расстоянии от того, кто страдает от этого недостатка. 
Если вы читали известный роман Льва Толстого “Война и 

мир”, то наверняка помните, как описал автор запах, исходящий от 
вепотевших ладошек Наташи Ростовой. Героиня держала в руке 
платочек и ела апельсины, именно поэтому отее рук исходил очень 
“теплый”, приятный апельсиновый запах. Так что вспотевшие руки 


; 

р 
могут издав овольно приятный запах. 

3 даватьи д 

у Если руки вспотели, то они могут издавать очень неприят 


ЗЦахнут ли 
иотные руки? 


НЫЙ запах в том случае, если они грязньги не ухожены. Пот = 
ет благоприятную среду для множества микробов, Ее да 
На ладонях, и способствует появлению отталкивающе у 


гор! 
е потовыделение. Медики обьясняютэто явление 


тем, что почки начинают непра 
_ вильно функционировать, и про 
нак заболе- цесс мочевыведения затрудняет е 


очек? В результате организм стремится 


у ктому, чтобы вывести “лишнюю” 
ь с помощью потовых желез. При этом потеют не только 
„но и все тело, поэтому потливость рук не следует СВЯЗЫ- 
исключительно с заболеванием почек. 
‚Если вы замечаете, что ваши руки слишком часто потеют, 
‚вы абсолютно здоровы, обратите внимание на то, часто ли 
вам приходится нервничать. Наверняка вы относитесь к очень 
| ранимым и впечатлительным натурам, которых малейшее вол- 
“7 нение способно выбить из колеи и привести к тому, что нетолько 
руки, но и все тело покрывается холодной испариной. Вам нуж- 
но быть более хладнокровным, тогда проблема, связанная с по- 
 тливостью рук, разрешится сама собой 


Это интересно... 

Описывая своих героев, многие авторы 06- 
рашают внимание на рукопожатия. Рука 
Как 
правило, положительными являются ге- 
рои, чьи ладони горачи, сухи и крепки. Если 
5 : мы читаем, что рука кого-то из де 
| щих лиц произведения была влажной, то, как правило, такое МУ 1 
Сание наводит на неприятные мысли. Это связано с тем, и Та: 

ивъкли думать так: влажными бывают ладони неуверенно 

себе и слабых духом людей. 

ЕЕ 

4 


способна мне гое рассказать о человеке. 


СДА; 


заболеваниях почек действительно наблю-. 


Против по 
являются деся" 
солью (1 ч. Л. СО: 


Если поте! 
Впромежутках 
ной водой с туај 
устраняется с п 

Некожаная 
образование неп] 
Разуется из-за ба 
окисления его ки 
на « охого ка! 

55. | 
Застаивае 


па. Кпоявлени 


присыпками, которые предотвращают потоотделение и к тому же 
обладают приятным запахом. 


Мнение специалиста 

При потливости ладоней применяйте ванноч- 
ки из уксусной воды (3 ч. л. сто тового уксуса на Гл 
воды) или отвара из дубовой коры. Можно мыть 


руки настоем крапивы и шалфея в равных пропор- 
циях (2 ст.л. смеси на Гл) 

Против потливости рук очень денственными 
являются десятиминутные ванночки с поваренной 
солью (1 ч. л. соли на І л воды 

5 

Если потеют ноги, то мс грименять эти же рецепты. 
В промежутках между ванночками ноги нужно мыть кипяче- 
НОИ ВОДОЙ с туалетным мылом. Потливость ног очень хорошо 
Устраняется с помощью мытья отваром дубовой коры. 

Некожаная обувь, несомненно, влияет на потоотделениеи 


образование неприятного запаха. Как известно, дурной запах об- 
Разуется из-за бактериального расщепления пота и в результате 
окисления его кислородом воздуха. 

| Некожаная обувь (особенно обувь Зависит ли потли- 


| Очень плохого качества) не способ- вость ног от ноше- 
| На “дышать”, “проветриваться”. ная некожаной 
| Воздух застаивается в ней, что при- обуви? 
( Водит к появлению неприятного за- 


Паха: В отличие от некожаной, обувь, сшитая из натуральной 
Кожи, “дышит” и позволяет нормально функционировать ва 
организму, а именно — участвовать потовым железам в пр 

цессе терморегуляции и теплообмена. 


ТИР 
Гаава 6 ‚№: амиВе 
9; | клад едеті 
`ФИЗИОПОГИЧЕСКИЙ ЗАПАХ "мых 
Ам/ау5- 
Многие женщины переживают, если чувствуют исходящий й 
отих тела запах. Есть много средств, способных этот запах устра- Изисто 
нить. Прежде всего могут по- В сре д! 
Как нейтрализовать мочь вода и мыло. Утром и ве- бытовало м. 
запах естественных чером принимайте душ, наотличаеп 
физиологических бы- пользуйтесь ароматическим себя настоя! 
делений? мылом. Также необходимо ре- ла Испанска. 
гулярно подмываться (несколь- 

ко разв день). По вечерам можно принимать ванну с добавлени- ’  Конечнс 
ем разных ароматических трав. рые помогут ғ 
В середине дня не всегда удается принять душ, поэтому менструальні 
можно воспользоваться специальными гигиеническими салфет: ми прокладка 
ками и прокладками, которые устранят любой неприятный за- резким специ, 
пах. Конечно же, подобными салфетками нужно воспользовать- вое 

ся с утра, когда вы собираетесь на работу. В этом случае въ! Собностью 
| можете не беспокоиться, что в середине дня появится Це кого Ира 
4 ный запах. 1 Прокла а 29 
: Кроме этого, следует помнить, что летом неприятный за роклад ми. 
_ пах ощущается сильнее, поэтому не следует забывать ШЫ” : отори Ва 
ческие салфетки и прокладки. Существуют прокладки, действ ! альн с пом‹ 
которых хватает на целый день. Но чтобы быть уверенной, 4! 4 сло ого ар 


ЈЕ (0) 
| Неприятный запах не будет ощущаться, лучше сменить пай 

холодное время года можно пользоваться 2594 пр 
ень, а летом — 3—4. ) 


ДХ) 
ли пользоваться специальными пропада амни 
ожно не переживать, что от вас! буд 
апах. На некоторых прокладках специ 


е 


которые также помогут вам изба- Фроклады, 

виться от неприятного запаха. СЕЙ. 4 на каж- 
Если вы воспользуетесь про- нь биитыва- 

кладками Сайту, то они прекрасно ют неприятный 

помогут вам избавиться от запаха. запах? 

Эти тоненькие прокладки на каждый день 


б отлично впитываю: 
| неприятный запах. Кроме этого, вы ши 


можете воспользоват 
: ) оспользоваться про- 
\ кладками ВеПа. Они также достаточно зффе а 


шим средством в данное время 
Ай каув. 


ктивны. Но наилуч- 


все 


же являются прокладки 


Изистории... 


В средние века реде монахов 


бытовало мнение, бу 


ристиани- 


на отличает то, что тся. Считая 


себя настоящей христи лева Изабел- 
ла Испанская не мыла 
$$ 
Конечно, существует много прокладок, кото- 
рые помогут вам избавиться от неприятного запаха 
менструальных выделений. Следует пользоваться специальны- 


ми прокладками, так как менструальные выделения обладают 
резким специфическим запахом, который достаточно устойчив: 

На прокладках всегда указывается, обладают ли они спо- 
собностью устранять неприят ный запах. Чтобы избавиться от та- 
амо воспользоваться 


кого запаха во врема менст руаций, необходи = 
прокладками ВеПа, 116ге5$, Сайту. Можно также рекомендова 
прокладки “Валентина”, 
которые с помощью спе- 
циального ароматного прокладки, 9 
слоя устраняют неприят- неприятный 6. 
ный запах. Существуют струальных 
прокладки, которые изба- 
вят вас даже от очень сильного зап 
Ний. Это прокладки АП дау5, которы 
таны для того, чтобы устранять непри 

2 с ~ ейтрализующ 
/ находится специальный слой, Н 

А =. 
# ский запах. 5 ффективным средст 
Но самым надежным и 
Алмау5. Се 

мнения, остаются прокладки 


и 


Есть ли гигиенические 
Впитывающие 
запах мент 
ыделений? 


аха менструальных при 
ебыли специально разра 


и 
ятный запах, так как Е. и 
ий любой специ 


оявляется от того, что выделения соприкасаются с воздухом, 
Они являются прекрасной питательной средой для микробов, 
_ результатом деятельности которых и становится запах. Когда 
Тампон находится внутри, то выделения впитываются в там- 
к пон и соприкосновения с воздухом не происходит. 
| | | Также необходимо помнить о том, что во время менструа- 
“ ции следует подмываться несколько раз в день, что также помо- 
жет избавиться от неприятного запаха. 


Прежде всего следует отме- 


ФШМепрая тныи запах тить, что одному человеку запах 


выделений — признак выделений кажется очень непри- 

- заболеванич? ятным, но другой переносит по- 
добный запах спокойно. Несуще- 

ствует физиологических выделений, которые бы не имели 


совершенно никакого запаха. Запах может быть сильнымили сла- 
бым, резким или едким. 


Мнение специалиста... | 
Если вы находите, что ваши выделения имеют рез- 
кий и неприятный запах, следует обратитьсяк вра- 
чу. Возможно, что они действительно являются 


1 
признаком какого-то заболевания. Зто б. 
оле- 


бъть какое-то грибковое заболевание или за 
вание мочеполовой системы. 


%9%) 


> по поводу неприятного запаха, а. 
(и, которые помогут вам у! анить 


9 і 
с Тыл 


Е 


К бытовы 
вашей квартир: 
цветов, пищи, Е 

 вятна кухне, а 
ноеколичество 
сущих каждой в 

Новые пр: 
Хом древесины 
Кто-то болеет, те 

"СТоянно пользу 
Этом случае в де 


Несомнені 


Глава 7 
БЫТОВЫЕ ЗАПАХИ 


К бытовым можно отнести любой запах, который есть в 
вашей квартире. Это может быть запах мебели, одежды, книг, 
цветов, пищи, которую гото- 
вят на кухне, а также огром- 
ное количество запахов, при- бытовым запахам? 


Мто можно отнести к 


сущих каждой вещи 
Новые предметы мебели обладают специфическим запа- 


хом древесины и клея, старые пахнут пылью Если в квартире 
кто-то болеет, то вещи приобретают запах лекарств. Если же по- 
_стоянно пользуются каким-то ароматическим средством, то в 
этом случае в доме появляется слабый цветочный запах. 

$$$ 


Несомненно, каждой квартире присущ свой собственный 
запах. Это зависит от очень многих факторов: степени новизны 
вещей, их хранения, регулярности влажной уборки и проветрива- 
ния помещения. Если старые Рамо аи бы» 
вещи, которыми не пользуются, 
лежат в кладовке или сундуке и 
не проветриваются, то очень 
скоро в квартире будет специфический запа 
мимо зтого, вещи (особенно зи мние) при отс 

Ния начинают впитывать “домашние” запахи. 

Если жеза квартирой ухаживать, часто выбивать или пыле- 
СОсить ковры, делать влажную уборку, пользоваться ароматичес- 
Кими средствами, то в квартире не будет какого-то определенного 
Устойчивого запаха. 

Запах может возникнуть в том 
пользуются какими-то специальным 

Живет художник, то помещение будет 


квартира пахнет 
по-своему? 

х старых вещей. По- 

утствии проветрива- 


случае, если хозяева постоянно 
и средствами: если в квартире 
пропитано специфическим за- 


Уго масла, а если он любит мастерить что-то издерева— 


‘квартире, если хозяева ЕЯ домашних животных, и не 
г значения, будет ли это огромная собака или маленькие 
ые мыши. Как бы хорошо люди ни ухаживали за домашними 
ыми, запах все равно будет присутствовать. 
$$$ 

Комнату необходимо проветри- 
ік часто нужно вать хотя бы раз в день. Конечно же, на 
3 проветривать колл- ночь оставлять форточку открытой 


нату? можно только летом. Если же вы оста- 
а ў" вите открытой форточку осенью, зи- 
|7 мой или ранней весной, то можете заболеть. Проветривать комнату. 


| необходимо утром и перед сном. В теплое время года форточку 
можно вообще не закрывать. 
$$$ 


Если вам кажется, что обои 
Как быть, если обои пропитались неприятными за- 
пропитались неприят- пахами, то наиболее действен- 
ным решением будет сделать в 
квартире ремонт и заменить 
обои. Можно также воспользоваться ароматическими азрозо“ 
х лями, но все это будут временные меры. Аэрозоли не смогут 
| избавить ваши обои от неприятного запаха. 


%%9 


ными запахами? 


Если вы готовитеи в это вре- 
мя на кухне открыта форточка, то 
большинство запахов У в 
окно. Но кромезтого, не заб ЕД 
те закръпь дверь на кухню, Иса 
аспространятся по всей квартире. Также дер еш а 
открывать, если вы начали что-то ремонтирова 

Большинство запахов уйдет через форточку. > 
о если в квартире есть какой-то теди у 


с вътяжка будут бессильны. Ч у 
Е вх 


жехозяин любит возиться с техникой, тозто будет. 


Возьми 

Чрезвы 
ством являеп 
шлось много · 
тались запа 
возьмите неб 
трите им рук: 
лой водой. Ес) 
зуйтесь кри‹ 
Немного лимо; 
воде руки. Зап 


Вы прежде всего поду- Мем нейтрализовать 


мали, конечно же, о мыле. запахи лука и чеснока, 
: то достаточ- 

Несомненно, это Д ОЧ которыми пропиталисе 
ее средство, кото- 

но хорошее сред руки? 


рое может вам помочь. Но 

взтом случае лучше всего воспользоваться хозяйственным мыт 
лом, которое будет более эффективно при устранении подобно- 
то запаха. Можно посоветовать специальную столовую соду, 
которая также избавит ваши руки от этого запаха. 


Возьмите назаметку... 
Чрезвычайно эффективным сред- 


ством является сок лимона Если вам при- 
руки пропи- 


шлось много готовить и ваши руки 
тались запахом лука или 


тимона и про 


возьмите небольшой ломти! 
трите им руки, азатем ополосните их те п 
лой водой. Если же лимона по: 
зуйтесь кристалликами ли монной кислоты. Растворите 


немного лимонной кислоты в хол 


) рукой не оказалось, то восполь- 


одной воде и промойте в этой 


| 
воде руки. Запах исчезнет. 

$$$ 

г Чтобът волосъгне пропитывались кухонными запахами, го- 

/ товить лучше всего в специальной косынке. Ткань будет впиты- 

| вать запахи, а волосы уже не в 

і будут “благоухатв” кухонны- Как быть, если волосы 
тываются кухон- 


ми ароматами. Если вы не хо- пропи 


тите, чтобы волосы пахли “кух- 
і ней? то после готовки 
вымойте их. Чтобы быстро избави 
паха, волосы нужно помыть ароматн 


брызгать еще влажные волосы духами. 


ными запахами? 


ться от резкого и тяжелого за- 
ым шампунем, а затем по- 


ЗАКЛЮЧЕНИЕ 8 


е-- 


_ Итак, каквы уже могли убедиться, неприятных запаховв жизни 
точно много, но сними можно успешно бороться разными | 
эсобами. Таким образом, вы смогли ознакомиться стем, что та- 
запахи, сих индивидуальной спецификой, узнать, почемуи как 
хнет человек и стоит ли все его запахи считать нежелательными. | 
рометого, каждый человек рано или поздно в своей жизни стал- 
| кивается с такой проблемой – - собственный индивидуальный вах в. 
| пахи проблема потоотделения Узнать много нового об этом, оп- 
| ределиться стем, как, с помощью чего наиболее эффективно илегко 
| следует не допускать появления неприя гнъ для окружающихлю- | 
овествующие о неприятных запахах, | 


1 дей запахов, помогут главы, п 
° которые могут исходить от чело века. Нозапахи могутбытьи физио- . 
етак-то легко избавиться, Не. 


— логические, и бытовые. От них также н | 
‘обладая необходимыми знаниями. Каков же может быть вывод? 
| Только тот, что, вооружившись знаниями, вы справитесь слюбым 
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= „Въ считаете, что ваша интимная жизнь полна проблем? Из за ПОСЕТИ 
1 _ которых вы лишены возможности познать главную прелесть секса — получе 
— оргазм? Вас это не устраивает, но идти к врачу-сексопатологу вы не чин ит 


 решаетесь? Вы не знаете, кто может вам помочь? 


1 Тогда эта книга — для вас! Прочитав ее, вы узнаете, что же, а 
собственно, такое оргазм, от каких факторов зависит его наступле- 
| ние, какие виды оргазма существуют и чем они отличаются, и мно- | безбреж 
гое-многое другое. Благодаря нашим советам и рекомендациям вы Ул 
сможете не только познать радость сексуального наслаждения, нон тельно, 
_ существенно расширить свой кругозор, а также разнообразить сек- им. Вы ‹ 
" суальную жизнь. Міне = 
га написана в виде вопросов и ответов на них. з 
близок ! 
ний люб 
далеко н 
ких прич 
слабым 
стей жен 
Издание подготовлено при участии Зач 


ЛА «Научная книга» 


ЗАЧЕМ ВАМ НУЖНО 
ЧИТАТЬ ЭТУ КНИГУ? 


В последнее время на книжных развалах городов появи- 
лось множество книг, рассказывающих о кратчайших путях 
получения удовольствия с помощью подручных средств (муж- 
чин ит. д.). К сожалению, книги в большинстве своем упуска- 
ют из виду тот факт, что оргазм — это не просто какая-то 
физиологическая реакция, а целое искусство, открывающее 
безбрежный океан наслаждений и удовольствия. 

Удовольствие — цель нашей жизни, и поэтому не удиви- 
тельно, что вы стараетесь как можно полнее воспользоваться 
им. Вы стремитесь подарить радость интимного общения муж- 
чине, чтобы он также испытал удовольствие и стал еще более 
близок вам. Испытать эротический экстаз — предел мечта- 

ний любой женщины. Но так уж получается, что это удается 
далеко не всегда. В силу физиологических или психологичес- 
ких причин оргазм может вообще не наступать либо быть столь 
слабым, что не может удовлетворить естественных потребно- 


стей женщины. 
Зачастую приходится обращаться за помощью к сек- 


сологам, но, как показывает практика, большинство зат- 
руднений с испытанием оргазма не связаны с какими-либо 
патологическими особенностями женского организма. Как 
правило, весь вопрос заключен в недостаточном знаком- 
я 
стве с возможностями своего же организма. Незнание все- 
7% го спектра чувственных наслаждений, которые дарит нам 
| и. основная причина недо- 
2 наше собственное тело, пожалуй, 0 а р д 
| о удовольствия. | 
ступности полноценног 
М Некоторые женщины, не испытывающие оргазма, что- 


не разочаровать своего партнера, стремятся имитировать | Ке” 

за Й прием оказывает негативное действие на психи қ 

акой І 1 (ле) ис и 
состояние и навсегда лишает чув тв ) ено 


щиной. Проблема, которая смущает ваше существов 
чиняет беспокойство, занимает мысли, будет достато 


г. Глава 1 ! я 
(е ВАЖНО ПИ ИСПЫТЫВАТЬ “Ж 
оргазм КАЖДЫЙ РАЗ? 


Можно с.уверенностью говорить о том, что испытание 


оргазма во время полового акта свидетельствует о нормаль- 


ном состоянии вашсго организма и вам не о чем беспокоить- 


ся. Шлноценный (неимитированный) оргазм — это своего Г 
рода “разрядка”, ког- 
да напряженный, воз- 9рабда ли, что не аспыты- 


бужденный организм 
получает выход той 
энергии, которая нако- 


бать оргазма - это вредно 
дла здоровья? 


пилась за время любовной игры (фазы возбуждения) и плато» 

фазы (введение полового члена во влагалище и произведение 

‘фрикций). р. 
Во время сексуальной прелюдии (ласки, поцелуи, погла- г. 

живания, массаж) и фрикций начинается обильный приток ( 


крови как непосредственно к половым органам, так и к го- 
ловному мозгу. Вы ощущаете во всем теле необычайное теп- 

ло, в вас как будто находится сгусток энергии, а во время” 
оргазма происходит как раз то, что помогает вам преодолеть 

это состояние: теплая волна по всему телу, оцепенение, оцу- | 
‘щение “провала”, а затем — стремительный толчок в области 
‘половых органов. 

|“. Если вы не испытываете оргазма после полового акта 


а расслабления. 
оторые женщины участвуют в половом а! 
г обуждсния; не испытывая возбуждения, и 
отяжении всего. сексуального 


гус — оргазм — удовлетворение, то есть физиоло. 
полноценную реакцию. 


ывает так, что женщина, испытывая половое возбужде.. а 

все-таки не достигает оргазма, а следовательно, расслаб. крики! 

‚ ощущая тягостное состояние фрустрации, что зависит | живак 

от психическои неудовлетворенности, а также длительного занят · 
застоя крови в области половых органов; и это проявляется В 
толовной болью, пониженным настроением, подавленностью ключе! 
или возбужденностью, чувством отчужденности от партнера. 4 свобод 

Наконец, женщина, не испытывая ни возбуждения, ни вают 3 

оргазма, может быть полностью довольна сексуальным кон- ственн. 
тактом, чувствовать покой, расслабленность, удовлетворен- 

ность. Это и: 

Таким образом, отсутствие оргазма, с одной стороны, Электр 

| способно навредить состоянию здоровья и нарушению пси- ния пок 

хологического состояния, а с другой — его наличие также не женщи! 

всегда сопровождается удовлетворением (например, ощуще- кости г 

ние оргазма с нежеланным мужчиной воспринимаетея как тя- нает за 

гостное возбуждение). ческом | 

%%% 

Все дело в том, что настоящий полноценный оргазм == На; 
состояние, когда вы испытываете грандиозный положитель- сильное 
ный стресс всего организма. Оргазм — это чувственный апо- ставляет 

| тей полового возбуждения и его разрешение. му не бъ 
4 Оргазм в частности и коитус вообіце это большая спада на; 
Физическая нагрузка на весь организм. За один коитус жене Живота н 
шина тратит энергии 2000—4000 ккал — как при тяжелой фиг дения, по 
 Зической нагрузке, а у мужчин — 3000—5000 ккал, что рава ки, и эмс 
оценно . затратам энергии боксера за три пы те Застав 

1 сүж Артериальное давлен й ор | 

ему французы па и о из партнеров может в ох 
повыситься до 200—220 мМ льщ 


Ой смертью“? рт. ст., пульс учащается 49, 

4 130—150 ударов в МИ 
110—130 мм рт. ст. и 70—90 ударов в МИ 
бина и частота дыхания, 


Отмечено, что женщины переживают оргазм более бур- 
но, по сравнению с мужчинами: они могут стонать, смеяться, 
плакать, сжимать партнера в объятиях, кусать его, что-то ВЫ- 
крикивать (хотя и некоторые мужчины столь же бурно пере- 
живают оргазм). Теряется власть над собой, поскольку мозг 
занят лишь оргазмом. 

В самый пик оргазма происходит как бы временное от- 
ключение работы мозга, вы находитесь в состоянии полной 
свободы — как физической, так и духовной. Многие сравни- 
вают это состояние с нирваной, чувствуют отсутствие соб- 
ственного тела, пространства и времени 


Это интересно... 
Электрофизиологические исследова 
ния показали, что во время 


женщин запись электрическон актив 


ности головного мозга (ЭГГ) напоми 


нает запись, сделанную при эпилепти- 


ческом припадке. 
9$9$ 
Надо иметь в виду тот факт, что оргазм — это довольно 
сильное физическое и психич е напряжение. Оргазм пред- 
ставляет собой нервный разряд такой силы, равного которо- 


му не бывает в организме Ощущение удовлетворенности и 
спада напряжения в области половътх орт анов и нижней части 
живота не возникнет без предварит 
дения, поэтому вы и психичес- 
ки, и змоционалвно не сможе- Правда ли, что часто 
те заставить себя испытывать 
оргазм очень часто. 

К тому же оргазм связан 
с большой потерей энергетических сил, для восстановления 
которых вам потребуется какое-то время. Человеческий орга- 
низм устроен таким образом, что человек физически не спосо- 
бен испытывать оргазм очень часто. Если же вы слишком ча- 
сто находитесь в состоянии возбуждения и, желая 


ЛЬНОГО СИЛЬНОГО возбуж- 


испытывать оргазма — 
Вредно для исихики? 


расслабиться с помощью оргазма, пытаетесь достичь его лю- 
быми способами (чаще всего мастурбацией), то это уже тре- 
бует врачебного вмешательства (скорее всего, вмешатель- 
ства психолога). 


особной к многократным оргазмам 
р 


Е. толь 
новой 6 
Уществление 


| Этого желания часто развивается на фоне нимфомании (забо- Мнени 
девания, связанного с повышением либидо), когда женский К ваше 
‘темперамент становится неуемным, а сама женщина превра- ных исе 
щается в безвольную, “безнравственнугю, греховную”. ле одно! 
постели 
Из истории... А жет кај 
= Исследователи выяснили, что египет- НИЕ 
= скал царица Клеопатра упивалась массу но 
плотскими наслажденилми и излише- | они дост 
2 ствами этого рода довела себя почти ли (в до: 
до нимфомании. 
$$$ Без: 
Одно из основных правил современной сексологии: в нер, кото 
интимной близости дозволено все то, что доставляет удо- нут страс 
вольствие обоим партнерам. Дру 
Если вы испытываете оргазм где угодно, только нев кро- знакоми. 
вати, то в зтом нет ничего ужасного или ненормального. Мил- привътклр 
лионы супружеских пар чтобы до 
Как быть, если бы специально удаляются го оргазм 
испытываете оргазм подальше от супружесе Ром, необ 
только 6 нетрадиционной кого ложа с оло аа шт друг: 
целью — по В, 

обстановке? сексуальное возбужде люди ез А 
ние и достичь потрясающего оргазма. ить сек“ и если ( 

Если вы хотите заняться любовью и удовлетвор ИЕ али 
альное желание в нетрадиционном для этого дела м на) | 9 инте 


анно 

чно, в пределах морали) — например, вв => % 

) ( тье машины или 24 

оле, на балконе, на заднем сиде! БЕ. 
е или лифте собственного подьезда, 

бавляться от этого. ЕСІ 

есь убедить своего партнера, у г 3 

массу удовольствия. К тому 
для этого местах являютс 


Помимо мест в каком-либо закрытом помещении, очень 
большой популярностью для занятий сексом пользуются бе- 
рег моря или реки (безлюдный пляж), опушка в лесу, которые 
не только расслабляют партнеров, но и способны наделить ИХ 
новой силой, сблизить с природой, улучшить самочувствие. 


Мнение специалиста 
К вашему сведению, большинство науч- 
ных исследований доказывает, что пос 

ле однообразного и привычного секса « 
постели секс в любом другом месте мо- -< 
жет кардинально изменить отноше 
мужнины и женщины и доставит 
массу новых и сильных ощ 


ум 


они достигали с трудом или 


ли вообще не испытывали 
ли (в домашней обстановке) 
Безусловно, можно. Но если ут 
нер, которым вы дорожите, то н 
нут страсти подвергать ения возможному 
Другое дело, если у вас нет парте 
знакомились. Да, многие 


привыкли считать: для того Во зложно хи 


м-то по- 


испытать 
чтобы достичь полноценно- оргазм с нобыла 
го оргазма с новым партне 
ром, необходимо лучше уз- 
нать друга друга, привыкнуть друг к другу. В этом есть доля 
правды, но иногда все же бывает и так, что малознакомые 


партнером? 


люди способны доставить друг другу удовольствия больше, 
чем если бы знали друг друга много лет. 


Это интересно... 

Некоторые женщины, наоборот, ис- 
лытывают оргазм и получают удо- 
вольствие, занимаясь любовью исклю- 
чительно с малознакомым мужчиной, 
и только и делают, что ищут новых 
интригующих встреч, новых ощуще- 
ний. Это связано с психологическими особенностями жен- 
шине, Не стоит думать, что если вы лажете в постель с 


о обязательно испытаете гра «диз 
и 


гый 
49ф 
б 
— это всего лишь стадия полового акта с: 
пе возможно зачатие), ощущение полового 3 
слаждения, сладости 


ли забеременеть тия в момент завершени 

я 

ша оргазма? этого акта или Б. 
у дения, 


_ Поэтому вероятность зачатия в момент оргазма не ис- 
ается. Хотя существует мнение, что в состоянии оргазма 
беременность наименее вероятна, по сравнению с другими фа- 
зами полового акта (платофазой, завершающей фазой) по той 
причине, что во время оргазма наблюдается сильное сокра- 
‘щение мышц матки и стенок влагалища (у многих женщин 
также наблюдается излияние более густой жидкости из поло- 
вых путей); что, в свою очередь, затрудняет движение спер- 
матозоидов. 
%%% 
Совершенно неверное мнсние. В таком случае выходит, , 
что те женщины, которые не могут испытывать оргазм, не в 
‘состоянии забеременеть. Как говорилось выше, именно в мо- 
" мент оргазма наименьшая вероятность зачатия, которое возе 
а можно либо во время в03- 
Правда ли, что : буждения в начале 
оргазм свидетельствует полового акта, либо пос“ 
наступившем зачатии? ле оргазма. К тому АЕ 
в... зачатие не наступает так 
быстро, сперматозоиды должны пройти довольно сота 
путь; прежде чем попадут в яйцеклетку и оплодотвор и 
так что во время оргазма они как раз еще в пути. и 
Удается избавиться от нежелательной беремін Е 
инцевания (введения жидкости с целью промы 


стствую! 51. 
сола когда. 


внеплановых 


Известн 
ности могут 
потребность 
пары не пре 
щают любов! 
общения на п 
од беременнс 
супруги. 


акта. Это посткоитальная, или, как ее называют 6 Вар 
‘пожарная контрацепция ”. Принимать средства посткои- 
тальной контрацепции нужно в строгой дозировке и не поз- 
же, чем через 72 часа после близости. Же- 
лательно, чтобы эти средства вы 
использовали не чаще, чем два раза в ме- 
сяц (но еще лучше, по возможности, во- 
обще избегать их употребления). Лучше 
посоветоваться с врачом, так как это до: 

вольно сильные гормональные препараты 


после использова 
ния которых не исключены не прият тобочные деиствия ж 
виде головной боли, тошноты, набуха ме ях желез и 
внеплановых маточных кровотечений 


$$$ 


Известно, что женщины 


ности могут переживать эротическое 
потребность в сексуальной близ‹ 
пары не прекра- 
щают любовного Мо: 
общения на пери- 
од беременности 
супруги. 

Большин- 


ство врачей всежене рекомендуют заниматься сексом на позд- 


еременности 


и не нанесет ли это вреда 


будущему ребенку? 


ней стадии беременности. Некоторым женщинам такое про- 
тавопоказано на протяжении всего срока Мотивир ется это 
прежде всего тем, что во время полового акта опять же проис- 
ходит сильный приток крови к половым органам, учащаются 
пульс, дыхание и повышается давление, что, несомненно, мо- 
жет отразиться на состоянии плода во чреве матери. Что ка- 
сается самого оргазма, то, как въг поняли, оргазм — очень 
значительное по силе физиологическое состояние, когда У 

женщины начинается сокращение стенок влагалища, матки, 

мышц тазового дна; вы можете просто-напросто имитировать 

родовое поведение и тем самым спровоцировать выкидыш, 


| Это интересно... 
Английские врачи считают, что супругам лучше прекратить 
‘половые отношения в последней трети беременности, если 
женщина испытывает: при этом оргазм. Дело в том, что в 


и 


ся простагландины — физиол огическу 
‚ которые вовсе не безопасны для пло а 
ки во время оргазма простагландины , т 


к что выбирайте — приятные ощущения или здоровье 
о ребенка! Советуем вам потерпеть и ограничиться 
ыми ласками, нежным прикосновением, избегать непос- 
енно полового акта. 
%%% 
Желательно. Но даже самые удачливые в этом отноше- 
ии женщины, у которых нет проблем в сексе, могут и не ис- 
пытывать оргазм по разным причинам. А причины самые ба- 
Р я нальные: усталость, плохое 
Фужно ха испытывать самочувствие. Бывает так, 
оргазм при каждом что женщина не может ис- 
половом сношении? пытать оргазм во время по- 
| лового акта, потому что 
думает о чем-то, что не дает ей окончательно расслабиться и 
забыть о проблемах. А 
Нов целом достижение оргазма для женщины — ОТНЮДЬ 
не самоцель. Учеными доказано, что женщины (в отличие от 
мужчин) способны довольно долгое время обходиться без 
оргазма = конечно, при условии, что их вдоволь обеспечива- 
ют нежностами и ласками. 
Никакой особенной И ЫН боли оргазм ИЕ 
вать не должен. 
ки: во время оргазма может возникнуть по рана 
5 чинам. И если во время самого полового акта в! са ? 
; боль, можете сказат 
партнеру, то в0 у 
оба партнера част 
ностью теряют над с 
роль и можеттак ст 


овой Я 
тина просто слишком глубоко вводит и 
йку матки. В этом случа 


гься от партнера или 


Лочемц некоторые 


Если вы до а очень оро занимались сексом или 
мались им неоднократно, то скорее всего боль возникла 
а недостаточного количества смазки. В этом случае ис- 
ъзуйте дополнительную смазку. 


Гаава 2 
ОРГАЗМ И ФАКТОРЫ, 
ОТ КОТОРЫХ ОН ЗАВИСИТ 


Психологическое состояние экенщины 


Вам, наверное, нередко приходилось ссориться со своим 
постоянным партнером, поэтому вам должны быть знакомы 


физиологическое 
чувства, которые возни- ест 
, тия, как изв 

Почему считается, что кают, после того как оби- а 


после ссоры оргазм ярче? да и взаимное непонима- 
ние остались позади. 

В это время, как правило, любящие друг друга мужчина н 
женщина испытывают особый прилив нежности другк другу, 

= а те То в сексуальн: 

которыи может выражаться по-разному, но который полож = ) 


очень сложна и 

рой даже необъ 
нима. Малейп 
грубое вмешате: 


тельно влияет на дальнейшие отношения этой пары. ан еИЩИНЫ а 
В большинстве случаев примирение или первые минуты зец Ы станет 
после него происходят в постели. Здесь партнеры могут смак“ 2 “НЕМЕ В; 
симальной полнотой выразить свою любовь. Для этого И я рода “Ксуальна, 
она подключают все свое богатое воображение и сера т Ло Гуче 
доставить партнеру максимальное удовольствие. Е ; Вод аер прив 
ле ссоры действительно отличается, но медики утвер: с важ- : Та ве Женщи 
что отличие заключается не в его силе (хотя и это та чув- С экстаз 
но), а в том, что в это время наступает апогей любо А Е ху 5 и 
ства. Доказано, что экстаз намного ярче, если 80 ВР ласками с М. НЫ Ж Во; 
вого акта женщина наслаждалась не толеш ва Пера) енің 
- эрогенных зон, но и нежностью, страстью, котор словекй: БН 


и любимого У 


вались при малейшем прикосновени 


„Мнение специалиста 

анскими учеными было пр 
На прием к сексологу прихо 
казывали свои сексуальные 


езное | 

оведено очень га 

дили СЕ”, 
историй 


| тено около 700 женщин, которвеже 
долгое время страдают от полной Ди 
частичной утраты способности полу- 
чать высшее удоволъствие ст 10706020 
акта. Проведенный подробнейший опрос 
показал, что ‘эротическая техника, эле- г 
менты предварительных ласк и сам половой акт (глубина про- 
никновения) имеют гораздо меньшее значение для наступле- 
ния женского оргазма, чем тонкое искусство партнеров 
слышать любимого человека, понимать язык своих тел и рас- 
шифровывать малейшие эмоциональные отклики и пережи- 
вания друг друга. 
у 
Уже давно доказано, что оргазм явление не только 
физиологическое, но и психологическое. А женская психоло- 
| тия, как известно, 
. очень сложна и по- Фыбает са так, что оргазм 
: рой даже необъяс- “пропадает” после стрессов 
5 нима. Малейшее или после пережитого 
; трубое вмешатель- исихологического потрясения? 
е ство в сексуальную 
4 жизнь женщины может привести к тому, что секс в глазах этой 
женщины станет ассоциироваться с самым отвратительным 
7 явлением в жизни человека 
/ Сексуальная активность женщины после различного 
/ рода психологических переживаний нарушается и в большин- 
/ све случаевіприводит к тому, что оргазм так и не наступает. 
г голове женщины возникает барьер, который тормозит дос- 
) | тижение экстаза или вообще приводит к отсутствию желания 


сближения со своим партнером. 
Жизнь женщины, таким образом, делится на две поло- 
ВИНЫ: первая = до психологической травмы и вторая — 
После нее. Все, в том числе и половой акт, воспринимается 
Такой женщиной в черном свете, Во время любовных встреч 
женщина перестает чувствовать себя раскованной, ее по- 
СТоянно преследует память о пережитом событии. Кстати, 
жет быть не только сексуальное насилие, но и другое 
һе, которое также нарушит привычную. жизнь и от- 
Рицательно скажется на физическом и душевном состоянии 
Ч «нщины-жертвы. Но в некоторых случаях стресс, паобо- 


а с ЛЮ 
повышает сексуальность или совершенно н у акта 


е влияет на аф Ка мент не 
половую жизнь женщины. ЗА м 
Ғы и только 89 
2 Выбор позы М Ы суге 
4 _ 6-точка (или точка Грефенберга) — особая зона, кото. У обых пе 
| рая помогает достичь оргазма. Эта точка (или зона) находит. В Симон: 
ся в средней части передней стенки влагалища. Давление на лю 
нее позволяет женшине уско- това 
Мто такое С-точка и рить наступление оргазма. | а 
где она находится? Для того чтобы достичь этой | И лим 
зоны, можно применять лю- умен 
бую позу, при которой происходит смещение полового члена ! ШЕР уық 
вверх. В это время половой член должен давить на верхнюю те Іі 
агалища. | 
Ша его “обнаружения” б-точки сексологи ре- жен н 
комендуют так называемые задние позиции. Если вы пред» Е 
почитаете позу “мужчина сверху”, то давление на эту точ- ШЕ = 
ку можно усилить, подкладывая подушку под оа , Г 
Многие женщины просят своих партнеров стимула ове 
эту. область пальцами правой руки, обращенной Ми | а 
вверх. Но для того чтобы достать до заветной |. Е т та зо ева 
буется достаточно глубокое проникновение БЕЛ В г. Е ЗЕ Барта а 
талище. Остальные пальцы при этом раздража нес. ВЕ 
Если вы испытываете трудности в достижении и РЕ пр а бы 
выясните, не связано ли это с тем, что вашему парт прави 
удается найти С-точку. 4 | тла 95 
ммм кажется, 419 Стели, В этом 
В большинстве случаев женщинам только 


единствен“ 
ется не „так к 


они способны испытывать оргазм только в ШІ” 
° ной позе. На самом деле сона г ра сир жетон 
о делать, если вы не о 2 ні Ке г: 
ты в результате псих 
ческой бес П не 0 
а поза доводит ее до экстаза о | 
ость? Причин может быть І 


> 
те мнило позу 
ны запо л 
м = 


атегорию 


акта с любимым человеком, общение с которым в данный 
момент невозможно. 

Если же вы твердо уверены в том, что оргазм наступит 
только в определенной позе, то обязательно расскажите об этом 
своему партнеру. Скажите сму, что готовы заниматься любовью 
в любых позах, но завершать половой акт хотите только в самой 
любимой. 


Поведение партнера 
) Нет сомнений в том, что женщина испытает оргазм толь- 
ко с внимательным партнером. Он может быть совершенно 
| ненскушенным любовником, но это должен быть нежный, лас- 
ковый и желающий доставить максимальное удовольствие 
женщине человек. Секс‹ и уверены в том, что партнер дол- 


жен быть настоящим альтруистом в посте 


Это значит, что у з ины кно преоб. 
ние “отдать” над ж. тучить”, Муж которые 
поняли простоту этон 1 гда не смогут ска- 
зать, что они бросили 1 ого, что те не смогли 
оценить их любовь. Я | помн о том, что в 
1 та мужчины, 


постели проявляет 
но и его истин: 


нице. От поведе- 


ния партнера зависит, оуде ти женщина получать наслажде- 


ние от секса 
К мужчине мо 
ния: стремление к обновлению сексуальных впечатлений и поз, 


предъявить два обязательных требова- 


ЖНС 


а также готовность выполнить любое желание женшины в по- 
ется чем-то фанта- 


стели. В этом случае женский оргазм не яв/ 
стическим и относящимся только к миру грез и сокровенных 


мечтаний. 


Из истории... 

Доказано, что знаменитый Дон Жуан — 
реальное историческое лицо, но про- 
славился он не столько количеством 
сексуальных побед, сколько их “каче- 


но 
ством”. Он настолько вниматель - 
и нежно относился к своим возлюбленным, что ни одна 


них после любовной встречи не оставалась нгудовлетаова 


——- 


бы наступление оргазма у женщины проис- 


со стороны мужчины, обоим партнерам нужно 
ан позаботиться о создании 


подходящей атмосферы 
Все вокруг должно настра- 
ивать вас на близость с лю- 


ожно ускорить 


сту"! 
имым человеком. Используйте все возможные средства и при 
аа - 

емы для того, чтобы оргазм наступил тогда, когда вы этого 


4фф 
Сексологи всего мира утверждают о том, что время су- 
ток никаким образом не может повлиять на наступление оргаз- 


ма. Время суток, скорее, влияет на сексуальное настроение 

ў человека и особенно 
Вличет ли на наступление женщины. Доказано, 
оргазма время суток, что самые первые по- 
в которое бы занимаетесь ловые акты женщина 
любовью? предпочитает провоз 
дить ночью. Стеснение 

не позволяет ей окончательно расслабиться и почувствовать 
своего партнера. Многие, наоборот, выбирают именно свет- 
лое время суток, так как не могут заниматься любовью, НЕ 
видя выражения глаз любимого человека. Понятно; что оргазм 
ющимся, если поло“ 


наступит быстрее и будет более запомина а 
Г ~ < “ 
вой акт был совершен в любимое женщиной время стоса 
; г) 
снова срабатывает правило: оргазм наступает только тога 
условия. 


когда соблюдаются все необходимые женщине 


м гр, было выяснено, 
0 специалисты в области ум Е 
ную сексуальную жизнь и чаш 


апример, работницы фи 


кает лицо В 
мантически 
гласно кото! 
чрезмерная | 
ным явлени‹ 
вам. Многи! 
ствует, но эт 
необъяснимс 


Связано это с активизацией всей 
4 щинъа, что положительно сказывает 


ся и на сексуальной 
_ летворенности. 


%% 
Вообще, с давних времен луна является символом лю- 
бовных отношений. Интимная лирика редко обходится без || 
упоминания о завораживающем лунном свете, который лас- 
кает лицо возлюбленной. Но с луной связаны не только ро- 
мантические мечтания лирического героя, но и легенда, со- 


1 гласно которой во время полнолуния людей просто одолевает 
] > чрезмерная чувственность. Есть ли связь между этим природ- 
] ным явлением и вашей сексу. 


альной жизнью — судить только а 
вам. Многим действительно кажется, что такая связь суще- 


ствует, но это явление еще не изучено и поэтому практически 
необъяснимо. 


6 _· 


Глава 5 

ВИДЫ ОРГАЗМА а 
зволЯ 
ют Д 

"Нет никакого предпочтения. Любой вид оргазма — и қ 1 
| клиторальный, и вагинальный в равной степени хороши Непот 
| хотя бы тем, что они есть. мл ве 
Если вы испытываете любой из этих двух видов оргазма ваки 
и он вас во всех отношениях устраивает, то и не нужно усерд- оргаз 
но пытаться научиться дости- 

Какой оргазм гать оргазма другим спосо- Из и. 
предпочтительнее - бом. К тому же нет гарантии, Знает 
клиторальный что вам это вообще удается» счита 
или вагинальный? если вы до сих пор ничего ве ствие 

добного не испытывали. Хо- а. 
тим вас уверить, что в каждом из этих видов оргазма есть своя а Е 
ргазл 


| 
| прелесть. А чувства, получаемые при том или другом орга“ 2722 
О 0; 


ме, примерно одинаковые. 7, 
7 С физиологической точки зрения, все виды оргазма рав акую 
— ноценны. , бола), « 
| +++ я ЗЕ 

| - огического за 


Можно. Здесь все зависит от вашего психол 
те : 
и от чувствительности органов: клитора и 


но ли испытать 


ожете во время пол! 


а рук или специального вибратора (для ма 
И. Ен клитора можно использовать и друг 
ле қ 
ств 
шарик). 

Во-вторых, помочь вам достигнуть такого оргазма мо- 


ссирования го. 


ие подручные сред- 
а, например мягкое полотенце или маленький резиновый 
4, 


жет и партнер, если во время полового акта будет массиро- 
вать клитор сам. 


Ну и в-третьих, секс-шопы предлагают сейчас множе- 


ство различных насадок на половой член, которые также по- 
зволяют стимулировать клитор во время сношения и помога- 
ют достичь оргазма. 

Если ваш клитор оче ствительный, то вы можете 


использовать некотор: ко 


позволяют во вре- 


мя вагинального полов таксимально надавливать 
на клитор и массирова › также может привести к 
оргазму. 


Из истории... 


Знаете ли вы, что в пери ья 


считалось, будто бы г ( )оволь 
ствие при соитии име пт зо только 
Мужчины? Если женщина испытывала 
оргазм во время близости, это значило 


что она находится во власти бесов и в нее вселился дьявол. 


Такую женщину подвергали обряду экзорсизма (изгнания двл- 


Б по сжи- 
бола), а если изгнать бесов не удавалось, то несчастную 
сали на костре как ведьму. 


%%» с 

б пруете. 

Все зависит от того, каким образом вы мастур Ра 
затрагивая только к 

во влагалище, то ско- 

что возникает 


Если вы занимаетесь мастурбацией, 
Тори область вокруг него, не проникая 
РЕЙ всего вы-не почувствуете Того ощущения, 
то оргазм пра 
и и оргаз4 


При половом 
Контакте, когда 
ч 

оен Находится 5а 6 2 
МУТри влагали- при полово друг от ЭРУ 
(двигается в. 


ная жидкость наполняет вас изнутри ЕД 


А уя, вы проникасте во влагалище, используя ис гла 

ий член или имитируя его, то вполне возможно, что сенщин! 

ощутите оргазм, подобный тому, который возникает только Не 

половом акте. и банские с 

4 В любом случае, каждый вид оргазма глубоко индиви- мьЮ жені 

дуален. Некоторым женщинам никакая мастурбация не дос. не вступа 

тавит такого удовольствия, как при настоящем полноцен- просили 4 

ном коитусе с мужчиной, а некоторые не могут испытать не прикас 

сильнейшего оргазма от полового акта, предпочитая ему ма- В ходе экс 

стурбацию. шинства 2 

ФФ % чая оргазл 

Наиболее чувственными эрогенными зонами являются у появляютс 
женщины половые органы: клитор, малые половые губы и 06- 

ЛМожно ли достичь ласть а Дрен Е 

вход во влагалище, то 

оргазма при стимулации Прикосновение к кли- половой ак 

эрогенных зон, не прикасачсь тору может не только возникнуть 

к половым органам? возбудить женщину, при исполь 

но и вызвать У нее Дов достижі 

оргазм. У многих основной эрогенно-оргастической зоной основ 

является внутренняя поверхность влагалища, включая шей” рогенной з 

без проблем 


С ку матки и своды. 

Р Но существует несколько видов оргазма жеге ей де 
торые достигаются без прикосновения к половым органам, 2 . Таны жай 
при стимуляции других эрогенных зон. т Орц 

Анальный оргазм — достигается путем стиму 
анального прохода. 

Оральный оргазм можно испытать, если 
тенные зоны женщины расположены на слизист 


у женщин, коз 


ЛЯЦИЙ 


1 основные 
ой обола Ва 


ттинговой стим 


Зонный оргазм — возникает при пе 
рогенных зон без соприкосновения ген 
ду грудь, соски, ягодицы, места за ушами, 
и у женщин основные рот е 


интересно... 
| Согласно научным сведениям, многие 
женщины могут испытывать оргазм 
| только за счет своих фантазий. Амери- 
канские специалисты наблюдали за се- 
) МБ женщинами, которые в это время 
| вступали в половые сношения. Их по- 


просили фантазировать на эротическую тему, но при этом 
не прикасаться к себе и не стимулировать эрогенные зоны. 
Я В ходе эксперимента электронные датчики отметили у боль- 
шинства женщин все фазы эротического возбуждения, вклю- 


чая оргазм. Такие реакции соответствовали тем, которые 
т появляются при обычной мастурбации 
$4$ 
Безусловно, девственница может испытать оргазм при ус- 
ловии, что не будет затрон е девственность и произведен 


половой акт. Оргазм м 

возникнуть у девственни Может ли девственница 
при использовании в 
дов достижения орт 


испытывать оргазм? 


прикосновения к полов! ім (см. вопрос выше). Если 
эрогенной зоной у девст! вляется клитор, то она также 
без проблем испытает о] м при его стимуляции. Также по- 


зволит ей достигнуть наивъсшеи точки сексуальної о удоволь- 
ствия массаж и стим ия разли ыми способами наружных 
половых органов (про ности, половых губ и преддверия вла- 


галица), а также анальног ерстия 
и Зто интересно... 

Установлено, что 8 % всех сновидений — 
сексуальные. Также известно, что око- 
10 60 % мужчин и 50 20 женщин видят 2) 
Эротические сны. Например, из 500 оп | 


рошенных же 2 знались, что 
женщин 240 признались, 
; Е " и испытывают при 


60 сне они часто смотрят ‘эротику’ льниц сла- 
Этом возбуждение (а у трети этих представите! Пико 
бого пола сновиденил сопровождались оргазмом). Е и 
М женские эротические фантазии различны. Но ношение с 
те и другие видят во сне собственное пол 

Посторонними партнерами. 


овог 


Гаава 4 
54 ПОЧЕМУ БЫ 
НЕ ИСПЫТЫВАЕТЕ ОРГАЗМА? 


Кем-то подсчитано, что оргазм имеет более 200 зпите- 
тов. Это наводит на мысль об исключительном значении это- 
го явления в жизни каждого человека. Но известно также и 
то, что не все женщины способны испытать это блаженство, 

Происходит это по 


- 5 (секретаму 
Яочему бы не испытываете разным причинам. буется вр. 
2 Оргазм не наступа- 
оргазма: р сту! ТІНЕ СТС 
ет, если женские по- Тал 5 
ловые органы и эрогенные зоны не получили достаточного ицеде! 
раздражения и возбуждения. Е 
З аи Я пси- Это инт" 
Оргазм не будет достигнут при отсутствии полной пој И, 
хически-эротической готовности женщины к занятию любо- ия 
вью. Бурное заверщение полового акта не наступает, если 06, но, ка 
партнерами была выбрана поза, которая по каким-то причи- РУгами он 
нам не устраивает женщину. Неправильное, грубое поведе- Рода прес; 
ние мужчины, отвращение или неприязнь к нему, боязнь зара- Реументь, 
жения венерическим заболеванием или наличие других 6 своих 


ихологических препятствий также влияет на то, что оргазмі 


не наступает. 23 
Экстатическое состояние незнакомо, женщинам, и: 4 А | 
пот определенными заболеваниями как полово! ‚систе А 


Мнение специалиста 
На прием к сексологам обра! 
которые ис! 


основная причина отсутствия оргазма заключается в том, 
что снизилась половая возбудимость. Очень часто оргазм не 
наступает в связи с тем, что физиологически половые органы 
мужчины и женщины совершенно не подходят друг другу. 
В этам случае Медики говорят о том, что оргазм невозмо- 


жен “6 принципе” 


$$$ 
Ответ на этот вопрос не может быть однозначным, все 
дело в вашем партнере. Если вы вступаете в сексуальный 
контакт со своим постоянным партнером, то, конечно же, ему 
следует рассказать о трудностях в достижении оргазма. 
Если же ваш 


партнер не являет- Мто лучше — признаться, 
си ПОСТОЯННЫМ, ТО что не испытываешь оргазма; 
делиться с ним сво- 2 

или имитировать 220: 


ими маленькими 
но. В этом случае вам обоим тре- 


секретами совсем не обязател 
я игра в любовь, так 


буется временная раз 
! что не стоит переживать и 1 ТОГО, 

4 полицедействовать и изобразить бу рный восторг в финале. 
4 


дка и увле ел 


что вам придется немного 


Это интересно... 
Имитация оргазма — дел 
ное, но, как ни странно, неке ›торыми суп- 


2 о очень безобид- 
$ ругами оно воспринимает‹ я как своего 
# рода преступление У мужей есть свои 
2 аргументы, которые они выдвигают про- | 
4 


тив своих жен. С амый главный из них — 
значит, 6 


она притворяется в 


жена притворяется в постели, 


жизни. 


2%» 


Мужчинам трудно понять, что женщи Е 
чувствовать себя любимой и любить своего супруга, р 
гуларно испытывать оргазм. В. г. 

Другим обвинительным аргументом р 
_ность мужчины в том, что жена о, к Е” ме 

ез 
_ старается держать его в неведении: р ы” 


ю 
зрительные мужья в постели преврашаюто и 
в, собирающих компрометирую | 


не намного важнес 


| - Гаава 5 
ЭКСПРЕСС-ОТВЕТ 


| Давно доказано, что активная сексуальная жизнь — это 
только удовольствие, но и отличное эффективное средство 
для похудения. Люди, 
которые ведут нормаль- 
ную половую жизнь (хотя 


Если 
риканский 


похудения? би 4—5 половых актов в ЕСС 
$ неделю) и при этом испы- 
тывают удовлетворение с достижением оргазма, не жалуются гармит пер 
на избыточный вес и к тому же менее подвержены различного пробовать 
рода заболеваниям. а Вн в 
Все дело в том, что во время полового акта (а оргазм ШЕ 
является его наиболее значительной фазой по силе, эмоцио- 1 игү 
нальному и физическому напряжению) вы теряете много знер- Б Бе 

5 тии, а следовательно — лишние калории, При оргазме же ос 
| Мышцы половых органов ритмично сокращаются -- 07 трех тельный ~ 1 
|| до восьми раз с интервалом в 0,8 секунды. Кровяное давле- Ргани % 
‘ние поднимается до 200—220 мм рт. ст., пульс учащается до Таким и ж 
0- 150 ударов в минуту, дыхание учащается В ре менно раз 
ивных движений (если вы, конечно, не лежите, “как иа 3 6 Яно са 
которые равносильны физическим упражнениям е Тановят од 


е играет роль для вашего тела. | 
лох во время интимной близости чеха те 
энергии, что может избавиться в среднем от 
ого веса. Это всего; лишь один половой акт. 
я прелюдия — ласки, объятия ипоцелуй — 
е лишних калорий. 
ффф | 
поминаем, что оргазм — силы 
, это своего рода физич 


которой вы 


теряете калории и можете почувствовать естествен- 
ный голод. Поэтому нет ничего плохого в том, что вы переку- 
сите вместе с партнером прямо в постели. Лучше всего в этом 
случае выпить стакан Багураленоцо фруктового сока с вита- 
мином С (апельсиновый, гранатовый, лимонный и другие). 


Это интересно... 

Но вы можете не заставлять себя 
подниматься с теплой постели после 
полового акта, а заранее позаботить- 
ся об этом и устроить. пир в посте- 
ли”. Эталюбовная игра позабавит вас 
обоих. Вы можете намазать тела друг друга сливками, медом, 
вареньем или мороженым, а потом будете слизывать их. 


Если вы смотрели наделавший когда-то много шума аме- 


риканский фильм “Девять с половиной недель” с Микки Рурком 
и Ким Бессинджер, то наверняка вспомните эпизод, когда герой 
кормит героиню едой из холодильника. Почему бы вам не по- 


пробовать попросить своего партнера сделать то же самое? 

Вы не только подкрепитесь перед половым актом, но и 
повеселитесь; возможно даже, что именно этот элемент лю- 
бовной игры возбудит вас больше всего. 

%%% 

Естественно. Причем большинство женщин после родов 
начинают испытывать более полноценный или более значи- 
тельный по силе оргазм, нежели они испытывали до родов. 
Организм женщины устроен 
таким образом, что после бе- 
ременности ее половые (осо- 
бенно внутренние) органы 
становятся более чувстви- 
тельными, половое желание женщ 
что она довольно долгое время (в период 
нуждена была воздерживаться от половых © 


Возможно ли испыты- 
вать полноценный 
оргазм после родов? 


ины возрастает и в силу того, 
беременности) вы- 
ношений с мужем. 


Это интересно... 
Но все же, прежде чем вступ 
вую связь после родов, следует посовето- 
ваться с врачом и придерживаться неко- 
| Торых общих правил поведения кормящей 
"матери. М 


ать в поло- 


несколько недель (по меньшей мере 6) пос 
ов инесколько меньше после повторных ны 
ероятно, будет тягостным и болезненным я Та 
ам накладывали швы. Ваша кожа будет у 
) ению и ощущать покалывания, хотя она выпа 73 
ной, могут быть участки с повышенной ЖЕ. 
СДК о 
удет потерпетьеще какое- 
ремя и не вступать в половые сношения. 
%%% 

Выше уже говорилось о таком заболевании, как нимфо- 
| мания, котороепроявляется в непреодолимом сексуальном же- 
лании (либидо) и в результате 
о такое “бешенство которого женщина неможет 
1 совладать с ним и контроли- 
5 ровать себя в поведении: “Бе- 

шенство матки” и есть более распространенный синоним тер- | 
“мина “нимфомания”. Это довольно тяжелое состояние, когда 0 
__ женшина постоянно желает удовлетворить свою стре 524 
| чем моральные рамки чаще всего не становятся для нее 
| градой. Понятно, что нормальный в сексуальных тр! 
_ ах мужчина физически не в состоянии удовлетвор 
| женщину — и оналибо ищет связей на стороне, ЛЕ 
ствуется мастурбацией (в зависимости от того, 
буждения она получает орг азм). 


атка”? 
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